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Resumo

Este Relatorio surge no ambito do estagio de Mestrado em Treino de Futebol “Da
Formagao ao Alto Rendimento” da Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias,
realizado na equipa de Infantis A (sub-13) do Clube Atlético e Cultural, que disputou o
Campeonato Distrital de Juniores “D2”, na época desportiva de 2016/2017. Tem como principal

objectivo a analise ao processo de treino da equipa.

A partir da analise ao processo de treino da equipa podemos observar que 0 NOSSO
método de treino da grande enfase a tomada de decisao e ao ensino do jogo de futebol, focando
sempre moderadamente 0s aspectos técnicos e comportamentais do jogo. Foi dado um grande
enfase aos métodos especificos de preparacdo no periodo pré-competitivo (52%) e no periodo
competitivo (60,5%).

Os objectivos “desenhados” para o grupo de trabalho, foram com o decorrer do tempo,
sendo atingidos, no final do ano conseguimos que o grupo de trabalho ficasse mais homogéneo,
e garantimos uma estabilidade no ensino do jogo de futebol 11, no que diz respeito a

organizacgéo de todos os jogadores ofensiva e defensivamente.

Por fim foi realizada uma revisao bibliografica sobre o tema “Os pais e a sua importancia
no futebol de formagao” tendo sido concluido que 0s comportamentos dos pais podem ter efeito
de dupla influéncia, ou serem catalisadores de for¢a e motivacdo na vida desportiva dos jovens,
ou actuarem como um factor de stress e ansiedade que, como fim, pode levar ao abandono

precoce da pratica desportiva.

Palavras-Chave: Futebol; Analise; Métodos; Treino; Modelos
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Abstract

This Report is part of the Master's Degree in Soccer Training "From Training to High
Performance” of the Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, carried out in the
Infantis A (under-13) team of Clube Atlético e Cultural, which competed in the District
Championship Of Juniors "D2", in the sport season of 2016/2017. Its main objective is to

analyze the training process of the team.

Through the analysis of the training process of the team we can observe that our training
method gives great emphasis to the variable, decision making and the teaching of the football
game, always focusing moderately the technical and behavioral aspects of the game. Always
great emphasis on working with specific preparation methods in the pre-competitive period
(52%) and in the competitive period (60.5%).

The objectives "designed" for the working group were, over time, being achieved, at the
end of the year we managed to make the working group more homogeneous, and ensure stability
in the teaching of football 11, regarding the organization of all players offensive and

defensively.

Finally, a bibliographical review was carried out on the theme "Parents and they re
importance in soccer training”. It was concluded that parents’ behaviors may have a double
influence effect, they may be catalysts of strength and motivation in the sports life of the young
athlete, or as a factor of stress and anxiety that, as an end, can lead to the early abandonment of

sports practice.

Keywords: Soccer; Analysis; Methods; Training; Models

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Edgar Alexandre Belchior Quedas
Relatério de Estagio — Sub 13, Clube Atlético e Cultural

Abreviaturas e Simbolos

AV — Avancgado
CAC — Clube Atlético e Cultural
DC — Defesa Central
DD - Defesa Direito
DE — Defesa Esquerdo
DL — Defesa Lateral
MA — Médio Ala
MC — Médio Centro
MPG — Métodos de Preparacdo Geral
MEPG — Métodos Especificos de Preparacao Geral
MEP — Métodos Especificos de Preparacao
. ’ - Jogadores
——> - Deslocamento jogador sem bola

- — > - Passe

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto

2016 / 2017



Edgar Alexandre Belchior Quedas

Relatério de Estagio — Sub 13, Clube Atlético e Cultural 2016 / 2017
Indice
o | = Yo Lol T 1= ] (0TSSR 3
RESUIMO ...tttk b et b et e st et e s s et e st et e et e e e s ab e e e snbe e e nnbeeeanneeens 4
e 013 1 Uo! SRR 5
Abreviaturas € STIMDOI0S..........coiiiiicccc e 6
TUTICE ..cvo ettt ettt ettt n et n e 7
TNAICE TADRIAS.......cvoceeveceeetcee ettt s sttt n e s st nensenes 10
INAICE FIQUIEAS ...voeeoecee ettt sttt st s st nee s 11
T (¥ ot T SRR PP PSR 12
(O 1o 1 (1] Lo JN ISR 14
Plano INdividual d& EStAGIO ........cviuiiiiiiiiieieeriee et 14
1.1. Instituicdo onde sera realizado o estagio e local de trein0...........cccccvveveeieceece e, 15
1.2.  Objectivos gerais da fOrmMaca0..........ccccverieiieriiie e 15
1.3.  Objectivos especificos da fOrMaGAO. ..........ccvurrririreirerereere e 15
1.4, Estratégias a implementar para a formacao ............ccccoveveiiieiieiecic s 15
1.5.  Funcéo e tarefas inerentes ao treinador eStagiario ..........ccocuvvrveieienenenc s 15
(OF: 1o 1 (1] [0 TSSOSO 17
Caracterizacdo da INStituiCa0 de EStAgIO ........ccvevueeieiiecie e 17
2.1. Enquadramento HiSEOMICO .......cceiueiiiiieieise et 18
2.2. CaraCterizaGao geral.... ..o iiiiiiieiiee e 19
2.3, RECUISOS ESTIULUIAIS ...ttt sttt sttt 20
2.4, RECUISOS MALEITAIS ....veeveeteetiesiesieesieeeeatee e e e sseeste e ee s e sae e tesseesreenteaneesseesseeneesseenseense e 21
2.5. RECUISOS NUMENOS ....vviiiiiiicieeiieee ettt bbbttt bbb ane e 21
(O 101 (1] [0 T USRS 22
Caracterizagdo do Contexto COMPELITIVO ........coveiuiiiiiiieieeee s 22
3.1. Caracterizacao da equUiPa tECNICA .........cciuerreeieiie e re e 23
3.2. Caracterizagio da EOUIPA .......c.uiireeierieite ettt st 23
3.3. ODJECtiVOS Para @ BOUIPA........ccveieeiieeieetiesteeie et ste et ste e te e sre e sre e e sreesteesaesreesreenee e 24
3.4. Avaliacdo Inicial, intermédia e final individual...............cccccveiiiiveiiiie e 24
3.5. Caracterizagdo do contexto competitivo em que a equipa ird participar ..........c.ccceue.ee. 32
3.6. Calendario COMPELILIVO .......c.ccviiieiiecic et re e 32

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Edgar Alexandre Belchior Quedas

Relatério de Estagio — Sub 13, Clube Atlético e Cultural 2016 / 2017
3.7. Regulamento Interno do Clube Atlético e Cultural ............ccocoveviiiiiiiicc e, 34
(0= 011 (1] [0 1 OSSR 35
1YLl [=] oL SO PRSI 35
o IV oo (=1 [0 I L= [T o RS SU U URPR PR 36
4.1.1 SIStEMA AE JOGO ...uvrvititiitesiieteei ettt b ekttt b e bbb 36
4.1.2. Filosofia de JOgo A0 CAC: ...ttt 36
4.1.3. ProCess0 AETENSIVO: .....ccueiieieiie st see st e ettt esre e sneesnaeeesreenreenee e 36
4.1.4. ProCess0 OFENSIVO: ......ccuiiiiiieiie it stee sttt sttt e saeeeesreenteenee e 38
4.1.6. Esquemas Tacticos Ofensivos e DefensiVos ........cccccveiveeiiiiie e 41
4.1.7. MissOes TACtiCas INAIVIAUAIS ........ccccoereiiiiiieiese e 44
o |V, o (=] [0 I [T I =TT Vo TSR RPOPP TR 47
4.3. MOdel0 de ODSEIVAGED .......c.eevveeieiieiieie ettt e ettt e e e eneenre e e 51
4.4. M0odelo de RECIULAMENTO .......ccviiiiie ettt sre e e 51
(OF: 101 (1] [0 TR TSSOSO 53
PrOCESSO A8 TTRINO....cuuiieieiiieieeiie sttt et e te et e s este et eeseesteeseesneesaeeseesreesreeneeaneenres 53
5.1, PlAN0 ANUAL. ...ttt r et nee e 54
5.2. Periodo Pré-CompetitiVO ........c.coveiiiiieiicce e 56
5.2.1. Pressupostos FUNaMENTAIS..........cooiiiiiiiieieie e 56
5.2.2. UNidade de TreINO ......coiuiiiiiieiie ettt ettt 58
5.2.3. Relagéo entre parte inicial, fundamental e final ...............cooiiiiii e, 62
ST IS - SR 63
5.2 Periodo COMPELITIVO .......ocueeiicie ettt re e nre e 64
5.2.1. Pressupostos FUNTAMENTAIS...........ccoiiiiiiiieieie et 64
5.2.2. UNIAAdES 8 TTRINO .. .eouiiiieeiiieiteeie ettt sttt sttt 65
5.2.3. Relacgéo entre parte inicial, fundamental e final ...............ccccooviiiiii e, 70
5.2.4. DISCIPIING ...cvviiieiteee ettt 71
5.3 Periodo Pré-Competitivo vs Periodo COmMpPetitivo .........ccceeveicieeieiiic e, 72
(O 101 (1] [0 I ST 76
ProCeSSO COMPELITIVO ...ttt nb et 76
6.1 Analise das cCOmMPEtiCOES OFICIAIS .......ccveieeiieieiic e 77
6.2 ANALISE COMPELITIVA.......viiiieiieieiee ettt te e na e teenaesreenreenee e 80
6.2.1 Analise Competitiva COIECHIVA. ........cccceiiiieieieece e 80
6.2.2. Volume Competitivo INdividual.............ccccooeiieiiiiiiiiccecc e 91

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Edgar Alexandre Belchior Quedas

Relatério de Estagio — Sub 13, Clube Atlético e Cultural 2016 / 2017
6.3 Classificacdo final e sua evolucao ao longo do campeonato ...........ccccveevvevverieieesieennenn, 95
6.5 ROLINAS € 018 08 JOGO....c.eiitiiiiiiiiieiieie e 97
(O 101 (1] Lo T SRS R 98
“Os pais e a sua importancia no futebol de Formacao™..........cccovviviiiiiiiiiiiiiic e 98
RESUIMO ...t ettt e h e e b bt e e b et e e ebe e e e bb e e e abe e e snbe e e nnne e e e 99
Y (T L8 o= T TSSO 100
DESENVOIVIMENTO ...ttt e st e sae e steesaeaneesneesaenreenreenee e 102
(O70] 0 0] 1317 T J TSRS SP SRR 107
(070] 3 Tod [ S0 TSR RP TR PRPRPRIN 109
RETIEXOES ...ttt ettt et e s re e Re et ne e re e e nne e reenee e 112
Referéncias BibliografiCas..........ccoeiiiiiiiiiii e e 119
AANIEXOS ...ttt R e e n e re e 120
ANeX0 | — Ficha de ODSEIVAGAD .........ccveviiiiiriiiereee e 121
Anexo Il — Ficha de Observacao (Guarda RedeS) ........ccccveiviiiiiiiiiiie i 124
ANexo 1 — Regulamento INTEIMO ........cooiiiiiiiieeeee s 127
Anexo IV — Calendario Associa¢do Futebol de Lishoa..........ccceveireieiienieisineceen 131
ANEX0 V — Ficha de OBSErVAGCAD ..........ccoveiieiieie e 132
Anexo VI — Quadro de RENAIMENTO ........ccuiiieiiiieiieie et nes 134
ANEX0 VI — Ficha de ProSPECGAD ........coviiiiiiiiiecie e 135
ANEXO VT — Plano ANUAL ........ccviiieiee et nns 136
Anexo IX — Contelidos de Ensino-Aprendizagem..........cooevrereieenienieienenees e 138
Anexo X — Unidade de Treino Periodo Pré-Competitivo...........cccccveveiieiicie e, 139
Anexo XI — Unidade de Treino Periodo COMPetitivo ..........cccceveiriiereiieneese e, 142

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Edgar Alexandre Belchior Quedas
Relatério de Estagio — Sub 13, Clube Atlético e Cultural 2016 / 2017

Indice Tabelas

Tabela 1- Plantel EPOCa 2016/2017 .........cveuieieeeeeeeeeeeeeeseeseeseeee e, 23
Tabela 2- Avaliagao INICIAL ..o 25
Tabela 3- Avaliagao INtErMEAIa ........covoiiiiiiie e 27
Tabela 4- Avaliagao FINAl............ccooiiiiii e 29
Tabela 5- Calendario Competitivo 12 faSe.......cccecvveieeii i 32
Tabela 6- Calendario COmMPetitivo 22 FaSE.......cccviieieeieiie e 33
Tabela 7- Missfes TActicas INAIVIAUAIS..........cccvveiiiieieesese e 44
Tabela 8- PrinCipios de JOgO (ALAQUE) ....cveveiierierieeieeieeeeiesie ettt enens 47
Tabela 9- Principios de JOg0 da Defesa.........ccoiiiiiiiiiiic e 49
Tabela 10- P1aN0 ANUAL ........oooiiiiiee et bbb 54
Tabela 11- Microciclo Tipo - Pré-CompetitiVo .........cccveveieereiiese e 56
Tabela 12- Volume Treino/Competicéo ndo oficial em min (Pré-Competitivo)...................... 58
Tabela 13 - Volumes Métodos de Treino em min (Pré-Competitivo).........ccccovevvveniieniennnn, 59
Tabela 14- Relacao das partes da unidade de treino (Pré-Competitivo) ..........cccccveveieeiieennenn, 62
Tabela 15 - Microciclo Tipo (Periodo COMPELItIVO) .......c.covevieiiiiieiecie e 65
Tabela 16 - Volume de Treino /Competi¢cdo em min (Periodo Competitivo) .........c.ccccerveueneee. 65
Tabela 17 - Volume Métodos de Treino (Periodo Competitivo).......cccvevvererereneieseceeeenen, 67
Tabela 18 - Relacédo das Partes do Treino (Periodo Competitivo) ........ccccvevevieieeieciccieee, 71
Tabela 19 - Volume Treino/Competicéo (Pré-Competitivo vs Competitivo) ............ceeveeneen. 72
Tabela 20- Volume Competitivo Individual (12 TaSe) ......coeveriireiiiiniiieeeee e 91
Tabela 21 - Volume Competitivo Individual (12 volta da 22 fase).........cccceeevereneienineseenen 92
Tabela 22- Volume Competitivo Individual (22 volta da Segunda fase)...........cccevvveviiieviennnen. 93
Tabela 23- Calendario Competitivo (resultados e classificagdo) ..........ccccovevvvvieivereiicieennenn, 95

10

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto


file:///C:/Users/Quedas_PC/Downloads/Relatório%20de%20estágio%20(corrigido)%20-%20Edgar%20Quedas%2029%20JULHO.docx%23_Toc489212614

Edgar Alexandre Belchior Quedas
Relatério de Estagio — Sub 13, Clube Atlético e Cultural 2016 / 2017

Indice Figuras

Figura 1- SIMBOI0 CAC ...ttt re e re e teeaesneenae s 18
Figura 2- Sistema de JOGO (AX3X3) ....eiueeieieieiiesie ettt 36
Figura 3- Processo defensivo (Pressdo a0 adVerSario) .........ccoccoeeverieereneeneseneesie e 37
Figura 4- 12 fase de Construcao de jogo (OfENSIVO).......cccuereeiiiiiiiiiieeie e 39
Figura 5- Dindmicas Saida de Bola (quando bloqueada a saida) ...........cccccceevveveiieeieeieiiennne 40
Figura 6 - Esquema Tactico Ofensivo (Canto Palmas) ..........ccccoevvieiiiieiieiieie e 41
Figura 7- Esquema Tactico Defensivo (Canto) .........cccereeiereiiniieneesesees s 42
Figura 8- Esquema Téctico Defensivo (Livre Frontal) .........cccocoooiiviiiiiiniciece e 42
Figura 9 - Esquema Tactico Defensivo (Livre Lateral)........c.ccooceiiiiiiiiiiciicic e 43
Figura 10- Volume de Treino (Pré-CompetitiVo)........cccoeveiieiieie e 58
Figura 11 - Método de Preparacdo Geral (Pré-Competitivo) .......ccccvevvereeieeiieeiesieceee e 60
Figura 12 - Métodos Especificos de Preparacdo Geral (Pré-Competitivo) .........ccccecererenncnne. 60
Figura 13 - Métodos Especificos de Preparacdo (Pré-Competitivo) .......cccooeveveieivnenneennnns 61
Figura 14 - Tempo Despendido por partes na UT (Prée-Competitivo)........c.cccevevveiecieieennne 62
Figura 15- Volume de Treino/Competitivo (Periodo COmMpetitivo).........cccevveveieeiecieiiennne 66
Figura 16 - Métodos de Preparacdo Geral (Periodo COmpetitivo)........c.cocerveierennencnieiennnnn. 68
Figura 17- Métodos Especificos de Preparagdo Geral (Periodo Competitivo) ..........cc.cccveueee. 69
Figura 18 - Métodos Especificos de Preparacao (Periodo Competitivo) .........ccceevveveeieinennnnn 70
Figura 19- Tempo Dispendido UT (Periodo COMPELItiVO) ........ccceveevveiieiieiieie e e eie e 71
Figura 20 - Métodos de Treino (Periodo Pré-Competitivo vs Periodo Competitivo) .............. 72
Figura 21 - Métodos de Preparacdo Geral ( Prée-Competitivo vs Competitivo) .........ccccceveuenee. 73
Figura 22- Métodos Especificos de Preparacdo Geral (Pré-Competitivo vs Competitivo)......74
Figura 23- Métodos Especificos de Preparacdo (Pré-Competitivo vs Competitivo)................ 75
Figura 24 - ClassifiCACAD 12 TASE.......uiiiieieieie ettt 96
Figura 25 - ClasSIfICACAD 22 TASE........uieieeieiiie ittt 96

11

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto


file:///C:/Users/Quedas_PC/Downloads/Relatório%20de%20estágio%20(corrigido)%20-%20Edgar%20Quedas%2029%20JULHO.docx%23_Toc489212632
file:///C:/Users/Quedas_PC/Downloads/Relatório%20de%20estágio%20(corrigido)%20-%20Edgar%20Quedas%2029%20JULHO.docx%23_Toc489212633
file:///C:/Users/Quedas_PC/Downloads/Relatório%20de%20estágio%20(corrigido)%20-%20Edgar%20Quedas%2029%20JULHO.docx%23_Toc489212634
file:///C:/Users/Quedas_PC/Downloads/Relatório%20de%20estágio%20(corrigido)%20-%20Edgar%20Quedas%2029%20JULHO.docx%23_Toc489212635
file:///C:/Users/Quedas_PC/Downloads/Relatório%20de%20estágio%20(corrigido)%20-%20Edgar%20Quedas%2029%20JULHO.docx%23_Toc489212637
file:///C:/Users/Quedas_PC/Downloads/Relatório%20de%20estágio%20(corrigido)%20-%20Edgar%20Quedas%2029%20JULHO.docx%23_Toc489212638
file:///C:/Users/Quedas_PC/Downloads/Relatório%20de%20estágio%20(corrigido)%20-%20Edgar%20Quedas%2029%20JULHO.docx%23_Toc489212639
file:///C:/Users/Quedas_PC/Downloads/Relatório%20de%20estágio%20(corrigido)%20-%20Edgar%20Quedas%2029%20JULHO.docx%23_Toc489212640
file:///C:/Users/Quedas_PC/Downloads/Relatório%20de%20estágio%20(corrigido)%20-%20Edgar%20Quedas%2029%20JULHO.docx%23_Toc489212641
file:///C:/Users/Quedas_PC/Downloads/Relatório%20de%20estágio%20(corrigido)%20-%20Edgar%20Quedas%2029%20JULHO.docx%23_Toc489212649
file:///C:/Users/Quedas_PC/Downloads/Relatório%20de%20estágio%20(corrigido)%20-%20Edgar%20Quedas%2029%20JULHO.docx%23_Toc489212650
file:///C:/Users/Quedas_PC/Downloads/Relatório%20de%20estágio%20(corrigido)%20-%20Edgar%20Quedas%2029%20JULHO.docx%23_Toc489212651

Edgar Alexandre Belchior Quedas
Relatério de Estagio — Sub 13, Clube Atlético e Cultural 2016 / 2017

Introducao

O Clube Atlético e Cultural apresenta-se como um dos maiores e melhores clube
formadores da zona de Lisboa, uma referéncia pelo seu trabalho desenvolvido ao longo da sua

historia e pelo mitico Torneio Internacional de Futebol Infantil.

O trabalho desenvolvido na equipa de Infantis A (sub-13) foi enquadrado com essa
esséncia do clube, formar primeiro e competir depois e que 0s jogadores tenham uma boa
evolugdo com uma progresséo estavel. Todo o processo de treino, maioritariamente controlado
pelo treinador principal incidiu no ensino do jogo e na progressédo para o futebol 11, e obrigando
sempre a equipa a querer jogar e a ndo ter receio de ter a posse da bola, obter evolucdo nos
jogadores, e equilibrar o grupo ao maximo (jogadores mais fortes continuarem a evoluir, e

jogadores mais fracos aproximarem-se dos outros).

Este relatério tem como objectivo analisar todo o processo de treino (114 unidades de
treino, correspondentes a um volume de 8.605 minutos) através da classificacdo dos exercicios
de treino realizados nos periodos pré competitivo e competitivo, segundo a taxionomia dos
exercicios de treino do futebol definida por Castelo (2009). Associados a este objectivo existem

outros como:
e Comparar ambos os periodos e verificar se existem diferencas;
e Definir microciclo padréo;
e Caracterizar os diferentes modelos de atuacao;

De igual modo pretende-se realizar uma revisdo bibliografica subordinada ao tema “Pais e
a sua importancia no futebol de formag¢ao” uma vez que 0 trabalho realizado no processo de
estagio, foi numa equipa de jovens, onde interagimos muito com os pais destes atletas e que,

podem ser vistos como uma influéncia chave na pratica do filho

Por ultimo, realizar um conjunto de reflexfes relativamente ao processo de treino,

competicéo e estégio.

O presente relatorio encontra-se dividido em sete capitulos. O Capitulo um refere-se ao
plano individual de estagio, no capitulo dois encontramos uma caracterizacdo do Clube Atlético

e Cultural, no capitulo numero trés farei a caracterizacdo da equipa e do seu contexto
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competitivo, no capitulo quatro esta descrito o modelo de jogo e treino da equipa (Infantis A,
sub-13) em estudo, bem como os modelos de observacao e recrutamento. No capitulo cinco, €
realizada uma analise ao processo de treino, nos periodos Pré-Competitivo e Competitivo,
identificando os métodos de treino utilizados tendo em conta a taxonomia de Castelo (2009) e
analisando as diferencas entre cada periodo. No sexto capitulo é realizada a analise as
competicdes oficiais, colectiva e individualmente. O capitulo sete é direcionado para uma
revisdo bibliografica sobre o tema “Pais e a sua importancia no futebol de Formagao” e por fim

um conjunto de reflexdes relativas ao processo de treino e estagio.

A norma de orientacdo para as referéncias bibliograficas e para as citagdes sao as normas
APA.

13
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Edgar Alexandre Belchior Quedas
Relatério de Estagio — Sub 13, Clube Atlético e Cultural

Capitulo |

Plano Individual de Estagio

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto

2016 / 2017

14



Edgar Alexandre Belchior Quedas
Relatério de Estagio — Sub 13, Clube Atlético e Cultural 2016 / 2017

1.1. Instituicdo onde seré realizado o estagio e local de treino

O estagio sera realizado no Clube Atlético e Cultural, na equipa de Infantis A (geracédo
nascida em 2004). Os treinos realizam-se no Complexo Desportivo Carlos Lourenco (complexo

do clube), os jogos em casa realizam-se no Campo Ferroviario (Marvila).

Realizamos 3 treinos por semana, no complexo do clube, segunda, quarta e quinta-feira.

1.2. Objectivos gerais da formacao

Como Treinador Estagiario procuro melhorar os meus conhecimentos como treinador e
garantir uma progressdo de ensino para mim e para os atletas de um patamar inicial para um
mais elevado de conhecimentos e capacidades. Criar habitos de reflexdo que permitam avaliar

e agir nos diferentes contextos, competitivo e de treino.

1.3. Objectivos especificos da formacéao

Garantir uma evolucdo e progressdao significativa na concepgdo, aplicacéo,
apresentacdo, avaliacdo e correccdo de exercicios, e capacidades de analise, avaliacdo e
actuacdo no contexto de jogo. Garantir capacidades de Lideranca eficazes e que se enquadrem
com as necessidades da equipa. Aproximar cada vez mais o feedback as necessidades de cada
atleta e de cada exercicio. Conseguir neste caso dar o apoio necessario as necessidades do

treinador principal, em treino, competicédo, tanto em analise como avaliacéo.

1.4. Estratégias a implementar para a formacao

Penso que das coisas mais importantes para a formacao de um treinador é a partilha e
discussao de conhecimentos. Garantir uma vasta “cole¢do” de conhecimentos e com eles fazer
algo nosso, algo que nos identifique. Questionar muito e ouvir muito aquilo que os outros tém
para dizer. Estar em constante reflexdo no processo de trabalho de si proprio, reflectir, avaliar

e alterar se necessario.

1.5. Funcéo e tarefas inerentes ao treinador estagiario

Realizacdo de trabalho como treinador adjunto na equipa de Infantis A (sub12) do CAC.
Sendo um treinador ja da estrutura do clube ha alguns anos, tendo ja alguns conhecimentos,
permitiu-me na equipa técnica ter funcdes mais participativas na operacionalizacéo do treino,
como “montar” 0s exercicios, comandar certas estacdes e liberdade na atribuicéo de feedback.

Ainda no final dos treinos e dos jogos realizamos uma breve partilha de como correram as
15
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respectivas actividades, ajudando também na preparacdo para o jogo. Caso seja necessario,

asseguro a realizacdo do treino caso alguém tenha de faltar.
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2.1. Enquadramento Historico

Figura 1- Simbolo CAC

O Clube Atlético e Cultural nasceu em 1974, é conhecido maioritariamente pelo seu
trabalho na formacéo de jovens e pelo Torneio Internacional de Futebol Infantil anual em que
participam, os 3 grandes portugueses (Sporting CP, SL Benfica e FC Porto) todos os anos, e
juntando-se a eles mais equipas portuguesas e grandes colossos europeus e ndo so (Real Madrid,
Atlético de Madrid, PSG, Ajax, Barcelona, Manchester City, Chelsea, Inter Mildo entre
outros.). E um clube conhecido também por “lancar” quase todos os anos jogadores para clubes
como Sporting e Benfica e esses jogadores chegarem a futebol profissional (Miguel Veloso,

Beto, Ruben Amorim...) e até chegarem a representar a Seleccéo de Portugal.

O clube iniciou a sua vida na Paid, num campo pelado sediado na Junta de Freguesia da
Pontinha, dai ser bastante conhecido como CAC da Pontinha. No entanto com o passar dos anos
e com a necessidade de ter um novo espaco devido & expansdo do clube (mais equipas, mais
jogadores), foi oferecido um novo campo (ainda pelado) agora na Freguesia de Carnide, no
Bairro Padre Cruz, e foi aqui que até ao momento o clube cresceu e muito e iniciou a sua

campanha de clube formador e com o histérico Torneio Internacional de Futebol Infantil.

Devido ao seu historico da formacéo, tanto Sport Lisboa e Benfica como Sporting Clube
de Portugal, mantém-se ligados de alguma forma ao clube, ja houve tentativa de colocar as suas
escolas no clube, mas o clube quer manter o seu nome na formacao e apenas assina protocolos
que ndo envolvam a mudanca da formacdo do clube para outro. Actualmente o clube mantém

um protocolo com o Sporting Clube e Portugal.

O Torneio Internacional contou este ano com a sua 362 Edicdo, a 22 edi¢éo realizada fora
de casa (Complexo Desportivo 1° de Maio), e teve pela primeira vez 12 equipas a disputarem o
Torneio (CAC, Futebol Clube Porto, Sport Lisboa e Benfica, Sporting Clube de Portugal, Clube
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Desportivo Nacional, Vitoria Sport Clube, Club Brugge, Olympique Lyonnais, Deportivo
Alavés, Club Deportivo Osasuna, Elche Club de Futbol.

O clube cresceu e ha cerca de 11 anos foi colocado um sintético novo no clube, um dos

primeiros na zona de Lisboa e 4, 5 anos depois um novo campo de futebol 7 também sintético.

Actualmente o Clube tem passado por algumas dificuldades pois 0 seu campo sintético
de futebol 11 precisa de ser renovado, perderam-se jogadores, duas das equipas desceram de
divisdo (Juvenis A e Iniciados B), e na ultima época as equipas de futebol 11 jogaram sempre
em casa emprestada e 0 mesmo se mantém na época actual. Também o Torneio Internacional
teve de ser realizado pela segunda vez fora de casa como ja referenciado, no campo da Inatel
em Alvalade. Para 0 ano esperamos contar com um novo complexo desportivo que poderéa trazer
0 CAC ao sitio onde pertence que é ser um clube de formacéo de referéncia em todo o pais. No
entanto a luz ao fundo do Tunel teré aparecido e a construcéo do novo complexo foi anunciada
pela Junta de Freguesia da Pontinha para iniciar a 15 de setembro de 2017, um passo importante

para a restruturacdo do clube.

2.2. Caracterizacéo geral

O Clube apresenta na sua estrutura como modalidade principal o futebol, tem ainda o
Goalball e o ténis. Neste momento participa com equipas nos campeonatos, em praticamente

todos os escaldes existentes:

. Escola de Animacéo (atletas que ndo competem) — Criangas nascidas no ano de 2009
para a frente, em que se procura apenas criar rotinas de trabalho, algumas aprendizagens
adequadas a idade e momentos de brincadeira e diversao sempre em volta do futebol.

Futebol 7:

. Benjamins B (sub-10) — jogadores nascidos em 2007, onde competem juntamente com

eles jogadores nascidos em 2008 e 2009
. Benjamins A (sub-11) — jogadores nascidos em 2006
Futebol 9:

. Infantis B (sub-12) — jogadores nascidos em 2005, competem actualmente no
campeonato de futebol 9, onde participam equipas com jogadores nascidos maioritariamente

em 2004.
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Futebol 11:

. Infantis A (sub-13) — jogadores nascidos em 2004. Esta é a equipa que participa no

Torneio Internacional do Clube.

. Iniciados B (sub-14) — jogadores nascidos em 2003. Disputam 12 divisdo Campeonato
Distrital. Esta equipa desceu de divisdo passando a disputar na época seguinte a 22 Divisao

Campeonato Distrital

. Iniciados A (sub-15) — jogadores nascidos em 2002. Actualmente a Unica equipa dos
escaldes de formacédo a participar no Campeonato Nacional

. Juvenis B (sub-16) — jogadores nascidos em 2001. Disputam 12 Divisdo Campeonato
Distrital. Devido & descida do escaldo de Juvenis A, na época seguinte vao disputar a 22 Divisdo

do Campeonato Distrital.

. Juvenis A (sub-17) — jogadores nascidos em 2000. Disputam Divisdo de Honra.

Desceram de Divisao, na proxima época irdo disputar 12 Divisdo do Campeonato Distrital
. Juniores (sub-18) — jogadores nascidos em 1999 e 1998. Disputam Divisdo de Honra
. Seniores Masculinos — Disputam 12 Divisdo Campeonato Distrital

. Seniores Femininas — Disputam 12 Divisdo Campeonato Nacional de Futebol Feminino
(Liga de Elite). Desceram de Divisdo, na proxima época irdo disputar a 22 divisdo de Promocéo

a primeira liga.

O Clube participa ainda no Campeonato de Juvenis e Seniores na modalidade de

Goalball, onde venceu na ultima época o campeonato nacional de Juvenis e Seniores.

2.3. Recursos estruturais

De momento o Clube apresenta um campo de futebol 11, com algumas més condicoes,
mas ainda se realizam treinos no mesmo, e um campo de futebol 7. Os treinos eram realizados
nos 2 campos, a segunda feira treindvamos no campo de futebol 7, e a quarta e quinta-feira,
treindvamos no campo de futebol 11, sendo que apenas as quintas-feiras tinhamos o campo

inteiro para treinar.

O clube disp6e de 5 balneéarios para as equipas, 1 balneario para treinadores e arbitros,

1 sala de delegados/treinadores onde os treinadores e os delegados podem reunir, preparar
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jogos, realizar convocatorias etc. Ainda esta disponivel uma rouparia, com uma pessoa que
coordena todo esse espaco (guardam-se la bolas, marcas, coletes e equipamentos), e de um
posto médico onde funciona o departamento médico do clube com fisioterapeutas. O clube
apresenta ainda, uma secretaria e sala de direc¢ao onde os pais podem fazer os pagamentos das
mensalidades, tratar de inscrigdes e onde a direccao pode trabalhar, juntamente com o secretario

técnico do clube.

Por ultimo o clube dispde ainda de uma sede na Pontinha onde realiza as assembleias

gerais do clube.

2.4. Recursos materiais

A nivel de recursos materiais cada equipa dispGe de bolas, marcas, cones, coletes, e
balizas é algo que ndo existe em falta, pelo que cada equipa e claro a nossa consegue conduzir
o treino com a devida normalidade sem que falte qualquer tipo de material, apesar disso o clube

disponibilizou-se a contribuir com mais material para as equipas caso fosse necessario.

2.5. Recursos humanos

E composto por Departamento Infantil (escaldes de futebol 7 e 9) e Departamento
Juvenil (escalBes de futebol 11 de formacdo do clube), cada qual com o seu Coordenador de
Departamento. O clube dispds ainda de uma escola de guarda-redes, mas devido a fraca
qualidade do trabalho realizado os dirigentes decidiram encerra-la.

Cada equipa dispde de pelo menos dois treinadores, sendo que no inicio de época, nem
todas as equipas técnicas estavam completas pelo que existia alguma falta de acompanhamento

aos treinadores principais.

O Clube disp6e de 4 fisioterapeutas, que acompanham os treinos todos os dias e 0s jogos

em casa de todas as nossas equipas.

A funcdo de delegado é muitas das vezes desempenhada por um dos treinadores, no
entanto, existem algumas equipas técnicas que tém um Encarregado de Educacdo que

desempenha essa funcéo.
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3.1. Caracterizagao da equipa técnica

A equipa téecnica era formada pelos seguintes elementos:

Treinador Principal: Duarte Pereira

Treinador Adjunto (estagiario): Carlos Alves

Treinador Adjunto (estagiario): Edgar Quedas

2016 / 2017

Os treinadores Duarte Pereira e Carlos Alves transitaram com a equipa do escaldo de

infantis b para infantis a, juntando-se neste ano mais um treinador a equipa técnica que tem

acompanhado ja ha varios anos as equipas de Infantis A do clube como treinador adjunto, Edgar

Quedas.

3.2. Caracterizacao da equipa

Houve continuidade da equipa de um escaldo para outro a semelhanca dos treinadores,

no entanto, com a indefinicdo de onde ficaria o clube a treinar no inicio do ano perderam-se

alguns jogadores. Conseguiu-se, no entanto, manter-se um grupo de cerca de 17 jogadores do

ano anterior e com a vinda de novos jogadores, todos do concelho de Lisboa completando assim

o0 plantel com 23 jogadores.

Tabela 1- Plantel Epoca 2016/2017

Nomes Data de Nascimento | Posicdo | Clube Epoca Anterior
MS 12/10/2004 GR CAC
DM 28/02/2004 GR CAC
DR 02/03/2005 DC CAC
AG 04/03/2004 DC CAC

IC 18/05/2004 DD/MC CAC
GD 18/10/2004 DD CAC
NF 02/02/2004 DC/DE CAC
V] 26/01/2004 MC CAC
AT 14/01/2004 MC CAC
GB 20/12/2004 MA CAC
RD 14/10/2004 DD/MA CAC
FG 03/02/2004 MC/MA CAC
FS 03/07/2004 MC CAC
AR 22/06/2004 MA CAC
GO 18/07/2004 AV/MA CAC
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FR 07/12/2004 MC/DC ADCEO

GV 22/05/2004 MC CAC

PR 30/08/2004 AV CAC

TS 10/03/2004 MC CAC

MS 26/01/2004 MA CAC

TS 27/01/2004 DD/MA Sem Clube

RM 15/10/2004 AVIMA Sporting CP

RV 16/10/2004 MA/MC Sporting CP

3.3. Objectivos para a equipa

Pretende-se como objectivo final de época que os jogadores contenham um leque de
conhecimentos maior que no inicio de época e que consolidem as aprendizagens de anos
anteriores, esta analise ¢ feita através do planeamento anual, observando se 0s comportamentos
tidos em conta como objectivos a cumprir, se foram realmente cumpridos. Devem ainda chegar
ao final do ano e saber estar em campo jogando o futebol 11, que espacos devem ocupar e as
suas missdes de acordo com o modelo da equipa e que esses conhecimentos 0s consiga ajudar

a criar novas e melhores dinamicas.

Para esta analise colectiva dos objectivos da equipa ndo temos nenhum documento para
fazer tal registo, seria de eventual interesse criar um a semelhancga do que vamos encontrar para

avaliacéo individual (Anexo I e Il), mas com objectivos colectivos.

3.4. Avaliacao Inicial, intermeédia e final individual

Respectivamente a avaliacGes, costumamos realiza-las em 2 momentos, meio de época
(pds-natal, inicio de janeiro) e final de época (Junho). No entanto, como para o relatorio foi
pedida uma avaliacdo inicial, sdo apresentados 3 tabelas (tabela 2, 3 e 4) com as respectivas

avaliacOes dos atletas, 0s quais sdo apresentados seguidamente.

A primeira avaliacdo foi entdo realizada em Outubro de 2016.
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Avaliacéo Inicial

De seguida apresentamos a Avaliacédo Inicial realizada com os atletas da nossa equipa
em Outubro de 2016.

Tabela 2- Avaliacéo Inicial

Avaliacao Inicial

Aspectos Positivos

Tecnicamente evoluido, forte no

Aspectos a Melhorar

Pontapé de baliza e pontapé longo.

MS (G R) 1x0 e entre os pqstes. Margem Comunicacéo com a equipa.
de progresséo grande
Leitura de saida & bola muito boa, Tecggg&g?ﬁﬁ?&;:'(zgg'dc::g?grﬁ nas
DM(G R) ST (T S timings de salto, recepgao baixa e média). Dificuldades no
saida. p -
pontapé de baliza.
Forte fisicamente, agressivo e Necessita de melhorar a I_eltura do jogo
: } com e sem bola. Posicionamento
intenso a disputar os lances de ) . ) =
DR (DC) 1000, Remate forte. Forte na defensivo muitas vezes incorrecto, nao
:ngrcla 50 Homem 'a Homem entende bem quando deve procurar jogar
¢ longo ou curto. Velocidade
Timing de desarme, leitura de AccOes técnicas, passe remate, recepgao.
AG (DC/ DD) jogo éptimos Velocidade
Boa relagé@o com bola, rapido e Deve procgrar_dldv_lqz a Fomad? de. deciséio
IC (DC/DL) intenso nas acgdes ofensivas e em accoes individuals e colectivas e
defensivas perceber melhor quando realizar quais.
Melhorar empenho no treino.
Be ek Gam ek, eeeskr Posicionamento defensivo algumas vezes
GD (DC/DE) com ac 523 & Drocesse é s?m leg  Incorrecto, pode ter accdes como lateral
¢ p p mais vertical no ponto de vista ofensivo.
Iniciou processo competitivo e de treino
NE (DE) Jogador agressivo e de mais tarde, logo um pouco atrasado no
processos simples processo de ensino, melhorar o capitulo
técnico e posicional em campo.
Jogador com acgoes simples e Velocidade, atitude em treino, mais
VJ (DC/MC) maioritariamente colectivas. Boa intenso nas acgdes defensivas e
leitura do jogo ofensivas.
Jogador intenso, agressivo, bem
AT (MC) posicionalmente, boa leitura de  Tomada de decisdo em espagos reduzidos

jogo com e sem bola.
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GB (MA/DL)

RD (MA/DL)

FG (MC/MA)

FS (MC/MA)

AR (MA/AV)

GO (AV)

FR (MC)

GV (MC)

PR (AV)

TS (MC)

MS (MA)

TS (MA)

Intensidade no jogo em todos os

momentos, ndo existe um lance

que fique por disputar. Rapido a

recuperar, boa relagdo com bola
e boa leitura de jogo.

Qualidade de passe longo, e maior
conhecimento das posi¢Ges interiores do
campo, de forma a ter mais solugées
como jogador

A tomada de decisd@o ndo deve ser sempre
0 1x1, torna-se previsivel. Melhorar
aspecto animico em jogo, desanima muito
facilmente se o jogo néo estiver a correr

Réapido e intenso, forte no 1x1 é
um jogador bastante criativo.
Consegue procurar bem os
espacos sem bola

como quer
Relagao com bola muito forte, Pode explorar mais movimentos de
muito rapido a executar accdes  ruptura para receber bola no espaco e nas
de passe e drible. costas da defesa.

Melhorar o temperamento dentro de

Relagdo com bola muito forte, campo. Mais rapido na tomada de

criativo tecnicamente.

deciséo.
Forte fisicamente, agressivo e Pode ser mais objectivo nas acc¢des de
intenso. procura de baliza. Mais finalizagéo.

Forte e rapido. Boa procura de
espagos vazios para receber bola Pode receber mais bolas em apoio frontal,
com espago para a baliza. para soltar e "fugir" nos espaco vazio.
Finalizador

Tomada de deciséo deve ser mais rapida.

Jogador réapido e dinamico sem S
Deve ser mais intenso e preponderante no

SO aspecto defensivo.
Relagdo com bola boa e que Intensidade e velocidade nas accdes
gosta de trabalhar perante as ofensivas e defensivas. Melhorar leitura de
dificuldades que tem jogo e consequente tomada de decisdo

Trabalhador, esfor¢cado nas suas

~ ; . Melhorar accdes técnicas, velocidade.
accdes, joga bem no apoio frontal

Ser mas intenso nas accdes realizadas,
por vezes parece ter pouca vontade no
gue esté a fazer. Mais empenho.

Jogador com potencial e com
bola relagdo com bola

Deve decidir as suas ac¢des também com
0 é ndo dominante, ser mais agressivo e
procurar o choque.

Jogador muito rapido, boa
qualidade de remate

Iniciou apenas agora o processo de ensino
e competitivo no futebol, limitado ainda a
nivel técnico e tatico.

Agressivo e intenso, trabalhador
e com potencial para aprender
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Apos avaliacdo inicial e com a entrada na 22 fase do campeonato foi realizada uma nova

avaliacdo (Janeiro 2017) de forma a conseguirmos saber o quanto evoluiram os atletas.

Tabela 3- Avaliacdo Intermédia

Avaliacao Intermédia

Aspectos Positivos

Aspectos a Melhorar

MS (GR)

DM (GR)

DR (DC)

AG (DC/DD)

IC (DC/DL)

GD (DC/DE)

NF (DE)

VJ (DC/MC)

Tecnicamente forte, boa relagdo com
bola, seguranca entre os postes. Rapido
na leitura e jogo e a executar. Mais
comunicativo

Progrediu ligeiramente a nivel técnico
(quedas laterais e médias). Boa leitura de
jogo e de situagées de 1x0

Forte fisicamente, agressivo e intenso a
disputar os lances de jogo. Pontapé forte.
Forte na marcagdo Homem a Homem.
Melhorou velocidade de circulagao e
leitura de jogo. Corrige quando alertado
do erro

Timing de desarme, leitura de jogo
6ptimos. N&o apresentou mais melhorias
no seu jogo

Boa relacdo com bola, rapido e intenso
nas acgoes ofensivas. Aprendeu novas
posicées em campo. Agressivo com bola

Boa relacdo com bola, jogador com
accoes e processos simples. Ganhou
alguma agressividade no processo
defensivo. Sem medo de ter bola

Agressivo e intenso, rapido com bola e
sem bola. Tomada de decis&o simples

Jogador com acgdes simples e
maioritariamente colectivas. Boa leitura
do jogo. Acgbes de passe e remate com

bastante qualidade
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Pontapé de baliza. Animicamente baixou

rendimento por falta de competitividade.

Desconcentrado. Quebra de rendimento
quando jogo se torna desfavoravel

Apesar da evolugdo ainda apresenta
incorrecgoes a nivel técnico. Melhorar
componente aerébia. Agilidade e velocidade.
Posicionamento na baliza (sofre muitos
golos com bolas aéreas). Mais agressivo na
saida do 1x0

Posicionamento defensivo muitas vezes
incorrecto (por vezes esquece-se das
missdes da sua posi¢ao), ndo entende bem
quando deve procurar jogar longo ou curto.
Velocidade

Accoes técnicas, passe remate, recepgao.
Velocidade. Abordagens & bola
maioritariamente incorrectas e falha a bola.

Deve procurar dividir a tomada de deciséo
(acgdes individuais e colectivas). Melhorar
empenho nos treinos e jogos, a nivel
defensivo principalmente. Animicamente
baixa rendimento quando alertado do erro

Posicionamento defensivo algumas vezes
incorrecto. Como lateral pode ter agées mais
verticais no ponto de vista ofensivo.
Dificuldades na tomada de decis&o.

Alguma inseguranca na tomada de deciséo,
logo toma a decisédo mais préxima e facil que
nem sempre é mais correcta. Deve querer
ter mais bola

Velocidade de corrida e da tomada de
decis@o muito baixa, atitude em treino, mais
intenso nas acgdes defensivas e ofensivas.
Recuperar defensivamente no momento de

perda da bola.
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Tomada de decis@o em espacos reduzidos.

Jogador intenso, agressivo, bem Facto de ser capitdo e jogar muito tempo,
AT (MC posicionalmente, boa leitura de jogo com baixou o rendimento por achar o lugar
( ) e sem bola. Agressivo nas acgdes garantido, as decisdes passaram a ser
defensivas. lentas e deixou de defender quando perdia
bola.
Intensidade em todo o tempo que esta Qua|_|dade ik passe Igngq, € maior
: . h A conhecimento das posi¢ées interiores do
em jogo e treino. Qualidade técnica forte 2 )
GB (MA/DL) A A e e e T campo. Falta muito aos treinos e por

consequéncia a jogos. O jogo tem de correr

accdes individuais e colectivas no jogo de feicaio para estar motivado

Réapido e intenso, forte no 1x1 é um
jogador bastante criativo. Consegue
procurar bem os espacos sem bola.
RD (MA/D L) Defensivamente melhorou, mudando de
posic¢éo durante o ano (DD). Inteligéncia
nos momentos dificeis do jogo.

Relacao com bola muito forte, muito
rapido a executar acgdes de passe e
FG (MC/MA) drible. Intenso nas acgdes defensivas e
ofensivas. Bom posicionamento, joga
bem em espacos curtos

Tomada decisdo demasiado no 1x1, muitas
“birras” durante o jogo e treino. Desmotiva
facilmente no jogo.

Pouco objectivo, nas acgdes, por vezes a
equipa precisa de circular ele consegue sair
da zona de presséo e volta a0 mesmo
espaco. Animicamente instavel.

Relagao com bola muito forte, criativo

tecnicamente. Agressivo apesar do R s x
FS (MC/MA) tamanho Melhoro% tem perarr)nento em Malis rapido na tomada de decisdo.
campo.
Por faltar muitos aos treinos a sua evolugao
= N tem sido reduzida, pois nédo consegue
AR (MA/AV) Boa relagdo com bola, boa finalizacdo, . yor rendimento de jogo para jogo e treino

objectivo nas acgbes . ) h .
| ¢ para treino. Baixou intensidade e

agressividade

Pode receber mais bolas em apoio frontal,
para soltar e "fugir" nos espaco vazio.
Desanima muito em jogo se nao tiver

situagOes para finalizar ou nao tiver bola.
Tomar atengdo aos foras de jogo

Forte e rapido. Boa procura de espagos
vazios para receber bola com espaco
GO (AV) para a baliza. Finalizador. Qualidade de
passe forte

Jogador rapido e dinamico sem bola,
Melhorou conhecimento do jogo e passou
FR (MC) a jogar a DC. Agressivo apesar a sua
estatura e envergadura.

Tomada de deciséo deve ser mais rapida.
Arriscar mais situacdes de progresséo, joga
simples e pouco no risco.

Relacdo com bola boa e que gosta de Tomada de decisédo fraca e lenta, progrediu
GV (MC) trabalhar perante as dificuldades que pouco em relagéo aos outros colegas. Falta
tem. muito a treinos

Gosta de trabalhar perante as Tomada de deciséo fraca e lenta, progrediu

PR (AV) o pouco em relag&o aos outros colegas. Falta
dificuldades que tem. muito a treinos. Melhorar relagdo com bola

) Ser mas intenso nas acges realizadas, por
TS (MC) Jogador com potencial e com bola vezes parece ter pouca vontade no que esta

relacdo com bola :
a fazer. Mais empenho.
Jogador muito rapido, boa qualidade de = mais agressivo & TUEEE, 2 to_mada de
MS (MA) decisdo ndo deve ser sempre vertical, tem
remate e passe .
de entender melhor o que o jogo pede
Ja conquistou um pouco mais de espaco,
Agressivo e intenso, trabalhador e com deve melhorar ainda tecnicamente,
TS (MA) potencial para aprender. Melhorou conhecimento do jogo, leitura e tomada de
tecnicamente decisdo. Toma a decisdo para onde esta

virado, ndo explora outras solucées.
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. Avaliacao Final

Com o final da época, foi realizada uma avaliacdo final aos nossos atletas, preparando
assim a época seguinte.

Tabela 4- Avaliacéo Final

Avaliacao Final

Aspectos Positivos

Aspectos a Melhorar

Teve uma boa progresséo a
nivel técnico e tactico, 1€ bem
0 jogo e a sua tomada de
MS (G R) decisdo de ficar ou sair da
baliza é boa. Forte entre os
postes, reflexos rapidos

Mantém dificuldade em bater pontapé de
baliza. Tem de se saber automotivar. Melhorar
a concentragdo, é demasiado descontraido em

alguns momentos.

Ainda se encontra abaixo do rendimento
pretendido para o préximo ano. Deve melhorar
leitura de jogo e tomada de deciséao, € lenta e

nem sempre correcta. Deve perder algum peso
para conseguir melhorar a sua velocidade,
agilidade e salto

Melhorou tecnicamente, mais
agil e confiante entre os
DM (G R) postes. Mais activo e
empenhado no treino.

Forte fisicamente, agressivo e

intenso a disputar os lances

de jogo. Pontapé forte.

Melhorou velocidade de
DR (DC) circulacéo e leitura de jogo.
Mais preocupado com o seu
posicionamento ofensivo, ja

néo desequilibra

(posicionalmente) a equipa

Melhorar comunicacgéo para os colegas de
equipa, orientando melhor a linha defensiva.
Aproximar do sector ofensivo, por vezes fica
muito afastado deixando avangados em jogo.

Deixar a brincadeira no treino.

Accdes técnicas, passe remate, recepgao.
Velocidade. Coordenagéo motora e
fortalecimento muscular. Pelas dificuldades
técnicas perdeu espacgo e ndo teve uma
evolucdo muito grande.

Timing de desarme, leitura de
AG (DC/DD) jogo 6ptimos. N&o apresentou
mais melhorias no seu jogo

Boa relagéo com bola, rapido
e intenso nas acgoes

ofensivas. Aprendeu novas ﬁ;gsl::)ugglgimrﬁgssﬁg:agizzrtgzlﬁg 2;(:6:292
osicdes em campo. S o ’
IC (DC/DL) POSICO po. que o prejudicou na sua evolugéo. Deve ser
Agressivo com bola. Ja ; o g
. mais resiliente nos momentos dificeis.
acompanha a equipa no

processo defensivo.

Apesar de ter estado bem durante a época,
GD (DC /DE) Processos simples, jogador com a evolugédo de jogadores na sua posicao,
certo no seu posicionamento. acabou por estagnar a sua evolugao.
Agressividade na recuperagao da bola
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NF (DE)

VJ (DC/MC)

AT (MC)

GB (MA/DL)

RD (MA/DL)

FG (MC/MA)

FS (MC/MA)

AR (MA/AV)

GO (AV)

FR (MC)

2016 / 2017

Agressivo e intenso, rapido
com bola e sem bola.
Tomada de deciséo simples.
Melhorou leitura de jogo,
arrisca mais sair com bola no
pé em progressao.

Ter cuidado com o excesso de confianga. E
agressivo mas as vezes de mais e torna-se
inconsequente.

Velocidade de execugdo a melhorar, atitude
em treino, mais intenso nas acgdes defensivas
e ofensivas. Recuperar defensivamente no
momento de perda da bola. Os aspectos
mantém-se 0s mesmos, nao teve grandes
mudancgas de comportamento.

Jogador com acgdes simples
e maioritariamente colectivas.
Boa leitura do jogo. Acgles
de passe e remate com
bastante qualidade

Jogador muito voluntario no
processo de construcéo, 1&
bem o jogo, decide bem,
procura que a bola entre em
espagos vazios,

Intensidade em todo tempo
gue esta em jogo e treino.
Qualidade técnica forte e de
répida execugdo. Consegue
dividir ac¢es individuais e
colectivas no jogo. Consegue
jogar em diferentes posigées.

Comunicagdo em campo (é capitéo), por jogar
muito a sua atitude em treino e jogo piora,
deixando de trabalhar bem e entra muito em
conflito com os colegas.

Qualidade de passe longo. Falta muito aos
treinos e por consequéncia a jogos muitas
vezes por castigos impostos pelos pais. O jogo
tem de correr de fei¢éo para estar motivado. A
brincadeira nos treinos e jogos leva a que ele
ndo se concentre e esteja activo para jogar
bem

Ré&pido e intenso, forte no 1x1
€ um jogador bastante
criativo. Consegue procurar
bem os espagos sem bola.
Defensivamente melhorou,
mudando de posic¢éo durante
0 ano (DD). Agressivo
Relacao com bola muito forte,
muito rapido a executar
accgles de passe e drible.
Intenso nas accdes
defensivas e ofensivas. Bom
posicionamento, joga bem em
espagos curtos, ja consegue
que a bola saia das zonas de
pressdo em alguns
momentos do jogo. Mais
motivado

Exagero no 1x1 tornou-se previsivel.
Animicamente continua refildo e muito birrento,
logo deve melhorar a sua maturidade, € muito
instavel.

Apesar de melhor, continua pouco objectivo, e

insiste muito no 1x1 ou no mesmo espaco de

jogo. Passe longo, posicionamento defensivo
no meio campo.

Deve tomar decisdes mais rapido e encontrar
melhor o espago vazio. Os aspectos a
melhorar e positivos mantém-se pois depois da
avaliagdo intermédia, fez o torneio
internacional e tem estado ausente dos treinos
e jogos, logo ndo apresentou diferengas.

Por faltar muitos aos treinos a sua evolugao
tem sido reduzida, pois ndo consegue manter
rendimento de jogo para jogo e treino para
treino. Por faltar a sua tomada de deciséo em
jogo é muito intermitente, tanto corre tudo bem
como tudo mal.

Relagao com bola muito forte,
criativo tecnicamente.
Agressivo apesar do
tamanho. Melhorou
temperamento em campo.

Boa relagdo com bola, boa
finalizag&o, objectivo nas
accdes. Melhorou a sua
resisténcia em jogo. Voltou a
ser agressivo e intenso

Forte e rapido. Bom na
procura de espagos vazios
para receber bola com
espaco para a baliza.
Finalizador. Qualidade de
passe forte. Melhorou
trabalho em treino pois
apareceram jogadores novos
na sua posi¢ao que o
desafiaram
Jogador rapido e dinamico
sem bola, Melhorou
conhecimento do jogo e
passou a jogar a DC. Certo e
seguro no posicionamento da
equipa, deixa a equipa bem
equilibrada. Agressivo apesar
a sua estatura e envergadura.

Pode receber mais bolas em apoio frontal,
para soltar e "fugir" nos espago vazio.
Desanima muito em jogo se ndo tiver situagGes
para finalizar ou néo tiver bola.

Tomada de deciséo deve ser mais rapida.
Arriscar mais situagdes de progressao, joga
simples e pouco no risco. Por vezes fica muito
longe do sector ofensivo deixando equipa
adversaria em jogo.
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Relag&o com bola boa e que

2016 / 2017

Tomada de deciséo fraca e lenta, progrediu
pouco em relagéo aos outros colegas. Falta
muito a treinos. Os aspectos a melhorar e

GV (MC) gosta de trabalhar perante as  positivos mantém-se pois depois da avaliagdo
dificuldades que tem. intermédia, fez o torneio internacional e tem
estado ausente dos treinos e jogos, logo nao
apresentou diferengas.
Tomada de decisao fraca e lenta, progrediu
pouco em relagéo aos outros colegas. Falta
muito a treinos. Melhorar relagdo com bola. Os
PR ( AV) Gosta Qe trabalhar perante as aspectos a melhorar' e pos_itivos rpantém-se
dificuldades que tem. pois depois da avaliagdo intermédia, fez o
torneio internacional e tem estado ausente dos
treinos e jogos, logo ndo apresentou
diferencas.
Ser mas intenso nas acges realizadas, por
Jogador com potencial e com vezes parece ter pouca vontade no que estd a
TS (MC) bola relacdo com bola fazer. Mais trabalho. Também falta muito aos
¢ treinos e ndo apresentou melhorias
substanciais para referirmos
Jogador Muito rapido, boa Se_r mais agressivo e intenso. A t'omada de
MS (MA) - ’ deciséo nao deve ser sempre vertical, tem de
qualidade de remate e passe entender melhor o que o jogo pede
Agressivo e intenso Ja conquistqu um pouco mais de espago, deve
trabalhador e com potelllcial me_lhorar e_unda tecnicamente, c<_)n~he(:|mento
TS (MA) para aprender. Melhorou do jogo, leitura e tomada de decisdo. Toma a
tecnicam.ente decisdo para onde esta virado, néo explora
outras solugdes.
For;ﬁ]zg;gg:?éi’sgg{}: na Brincadtlajira er? dberrhasia, que destco_ncentra o
facilmente sair de um espago grupo. " eve ral 6}, ar mais nos treinos, por
RM (MAVAV) de pressao. Rapioeagl. 207 GeeTiE To0e s, e
Motivado e motiva bem o desquiIibra da quip
grupo
Fort?irtlgﬁglacgaan;.(egt;}]f%e na Brincad_?ir% elr: demz_:lsia, qltjeldesconcentrg o]
o rupo. Trabalhar mais nos treinos para poder
RV (MA/AV) posicionamento em campo £3ev<§)luir. Pode finalizar mais e arrissar mpais o]

defensivo e ofensivo. Varia a
sua acgéo de individual

drible devido & sua qualidade técnica.

Estas avaliaces ajudaram no sentido de identificar necessidades da equipa e a trabalha-

las nas nossas unidades de treino. Ou seja, ao identificarmos por exemplo dificuldades no nosso
processo defensivo (coberturas defensivas ou conteng@es incorrectas por ex.), atribuiamos uma

parte do trabalho semanal a tentar suprir essa lacuna.

Existem 2 fichas de avaliagdo uma para Jogadores de Campo (Anexo 1) e uma para
Guarda Redes (Anexo 1), que nos auxiliam na avaliacdo dos jogadores, este ano, no entanto

ndo foram utilizadas.

Relativamente aos castigos impostos, penso que a melhor estratégia nao sera impedir o
jovem de ir ao treino. Ja com alguns pais acontece, que quando tém um teste faltam aos treinos,
ndo penso que seja 0 mais correcto. Ndo s6, € um momento saudavel em que o jogador se
encontra em actividade fisica, € um momento de descontracdo e de socializacdo e ndo é uma

hora e meia que farda com que o jogador ndo consiga estudar tudo.
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3.5. Caracterizacdo do contexto competitivo em que a equipa

ira participar

A equipa participa no campeonato Distrital de Infantis de Futebol 11, ¢ um campeonato

constituido por 5 séries com 10 participantes cada, ndo existem subidas nem descidas de

divisdo. O que acontece é que existem 2 fases de campeonato, a primeira disputada a uma volta

define a classificacdo de cada equipa, nas diferentes séries, e na 22 fase as equipas sdo agrupadas

de acordo com a sua classificacdo na 12 fase (primeiros classificados de cada séria agrupam

numa série para disputar apuramento de campedo, 2° classificados agrupam todos numa serie

para disputar 2° apuramento etc.) e jogam uma 22 fase a duas voltas.

3.6. Calendario competitivo

Seguidamente apresenta-se o calendario competitivo relativo a 12 fase.

Tabela 5- Calendario Competitivo 12 fase

Calendario Competitivo Infantis A

12 Jornada Isento

2% Jornada CF Belenenses CALE CAC

32 Jornada CAC Ovs5 Sporting CP
42 Jornada C. S. J. Brito 1vs0 CAC

52 Jornada CAC Ovs2 Alta de Lisboa
62 Jornada Sacavenense Ovs8 CAC

7% Jornada CAC 3vs2 Tenente Valdez
82 Jornada Reguengo 3Vs 2 CAC

92 Jornada CAC 2vs0 Santa Maria

Uma primeira fase extremamente competitiva, contra equipas que tém processos de

ensino bem definidos e que “gostam” de jogar futebol. Um inicio de campeonato muito
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complicado contra equipas claramente melhores no capitulo individual (Sporting e Belenenses)
com bases de recrutamento bastante fortes e com hipotese de escolha de jogadores, algo que no
nosso clube nem sempre conseguimos ter, derivado ao contexto em que nos encontramos, ou
seja, jogamos sempre fora de nossa casa, 0 N0sso campo neste momento ndo tem as melhores
condi¢des para trabalhar e com o inicio de época que tivemos foi dificil trazer melhores
jogadores para o nosso clube e como esta situacdo ja leva algum tempo torna-se dificil
acompanhar equipas com maiores dimensdes. Com a perda de jogadores na nossa equipa e a
entrada de jogadores novos ainda néo identificados com o processo de treino e competitivo,
teremos algumas dificuldades iniciais em preparar a nossa equipa para 0s primeiros jogos. Apos
esses dois jogos um jogo teoricamente mais acessivel, conhecendo o processo do Colégio de S.
J. Brito, sdo equipas muito agressivas, mas abdicam da posse da bola para jogar um futebol
mais directo e vertical, por vezes até sem objectividade. Apds esse jogo uma série de dois jogos
mais complicados, com duas equipas que ja& mantém os seus jogadores ha varios anos na sua
equipa, logo com processos de ensino que vém a ser construidos e assimilados ha varios anos
consecutivos e com processos semelhantes, gostam de construir jogo a partir da sua baliza e
aproveitam o talento dos jogadores de posi¢des mais ofensivas para criar desequilibrios nos 3
corredores. Os 3 jogos finais, sdo 3 dos dérbis do futebol de formacédo, equipas locais, que
residem muito proéximas umas das outras e que lutam para “dominar” o futebol de formagao
nesta zona. Trés jogos competitivos, com equipas com processos de treino bem formados,
gostam de construir, e procuram desequilibrios nos corredores, visto ndo terem tantos talentos

no corredor central.

Tabela 6- Calendario Competitivo 22 fase

Calendario Competitivo Infantis A

. 5vs2 1vs2 .
13 Jornada | C.S.J. Brito CAC 102 Jornada CAC C.S.J. Brito
4vs2 . Atl. Ovs3
22 Jornada CAC Atl Malveira | 112 Jornada . CAC
Malveira
. 2vsO0 4vs1l .
32 Jornada Oeiras CAC 122 Jornada CAC Oeiras
lvs2 ) ) 3vs2
42 Jornada CAC EF Belém | 132Jornada | EF Belém CAC
3vsO0 1vs2
52 Jornada CIF CAC 142 Jornada CAC CIF
33
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Ovs1 3vs0
62 Jornada CAC Sacavenense | 152 Jornada | Sacavenense CAC
72 Jornada Isento 162 Jornada Isento
Alta de lvs2 5vs2 .
8?2 Jornada . CAC 172 Jornada CAC Alta de Lisboa
Lisboa
8vsO0 . . 6vsl
92 Jornada CAC Cascais 182 Jornada Cascais CAC

A segunda fase do campeonato ndo sendo mais acessivel tornou-se mais competitiva.
Com o escalonamento das equipas por classificagdo na série anterior, fomos competir com as

equipas que tinham ficado em 3° e 4° lugar na 12 fase das suas séries.

Como referido ndo torna a 22 fase mais fécil, torna-a mais competitiva pois disputamos

jogos contra equipas com um nivel de qualidade mais equilibrado com o nosso.

Encontramos um Colégio Séo Jodo de Brito ao qual ndo ganhamos na 12 fase, logo trata-
se de um jogo dificil. Depois temos equipas que tém vindo a apresentar bastante qualidade nos
altimos anos algumas delas que se sobrepuseram nesse aspecto a nos. O CIF, Alta de Lisboa,
Oeiras, Sacavenense, equipas que normalmente disputam apuramentos de campedo ou andam
sempre nos apuramentos mais altos, e que apresentam qualidade de jogo acima da média,

gostam de jogar, equipas que jogam em posse, logo jogos que se adivinhavam equilibrados.

EF Belém, ndo saberiamos o0 que esperar pois como existem tantas equipas deste mesmo
clube, umas com mais qualidade que outras, e trocam muito os jogadores, teriamos de esperar
o pior e o melhor. Atlético da Malveira é uma equipa de uma zona de Lisboa a qual as equipas
devido a estarem mais “escondidas” e longe dos “tubardes” (Sporting CP, SL Benfica,
Belenenses...) conseguem ter por vezes geracdes muito boas, mas por norma sao equipas que
jogam pouco em posse e abdicam muito da mesma, o que poderia facilitar-nos a vida pois

terifamos muita bola, mas a nivel fisico teriamos mais dificuldades.

3.7. Regulamento Interno do Clube Atlético e Cultural

O Clube Atlético e Cultural apresenta um regulamento que o seu objectivo é apresentar
principios e normas de comportamentos gerais para atletas, treinadores e pais. Apresenta ainda

condigdes de participacdo no clube e quais os seus objectivos de formacéo.

O regulamento do Clube encontra-se em anexo (Anexo I11).
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4.1. Modelo de jogo

4.1.1 Sistema de jogo %]

- 4X3x3 |

]
o

Pensamos este ser o sistema mais facil de

introduzir para o inicio de futebol 11 e que melhor

enquadra os jogadores no processo de ensino do —‘

futebol 11, conhecimento de dindmicas e espaco.

fm—
@

|
4.1.2. Filosofia de jogo do CAC:  Figura 2- Sistema de Jogo (4x3x3)

o) o7 ol

- A filosofia de jogo que defendemos
assenta principalmente em trés pressupostos: forte dindmica coletiva; criacdo de desequilibrios
através dos corredores laterais; agressividade na recuperacédo da posse de bola. Assim definimos
um conjunto de comportamentos no processo defensivo e ofensivo necessarios para atingir estes

fins.

4.1.3. Processo defensivo:

- Dispor o maior numero de jogadores atras da linha da bola

- Cobrir e reforcar permanentemente o corredor central do terreno
- Conduzir o ataque do adversario para os corredores laterais

- Ter sempre uma atitude agressiva

- Grande presséo sobre o portador da bola

- Defender o mais longe possivel da nossa baliza

- Recuperar a bola o mais rapidamente possivel

- Criar superioridade numérica no centro de jogo
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- Oscilacéo para o lado da bola procurando reduzir espacos de penetracédo
- Rdpida mudanga de atitude na transi¢do defesa- ataque e ataque — defesa.

4.1.3.1. Método de Jogo Defensivo
Como método de jogo defensivo, pretendemos implementar é a defesa a zona, ou seja,
cada jogador é responséavel por uma zona do terreno, de acordo com as suas posi¢oes dentro do

sistema de jogo, marcando os jogadores que ai penetram.

Na saida de bola do adversario procuramos inicialmente deixar sempre sair a jogar e
pressionar em sector ofensivo. Avancado pressiona defesa central, o0 medio ofensivo vai fechar
o médio defensivo adversario, apds isto deve existir uma cobertura e equilibrio dos outros dois
médios centros. Lateral contrario a bola fecha corredor central bem como médio ala contrario,
mas em sector mais ofensivo. Se a bola circular para outro defesa, deve haver uma rotacéo dos

jogadores, 0 médio ofensivo mais proximo é o jogador que vai pressionar defesa e 0 avancado
toma o seu lugar.

e 1 e 1
Figura 3- Processo defensivo (Presséo ao adversario)
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4.1.4. Processo Ofensivo:

- Ter posse de bola para poder ter iniciativa e controlo do jogo

- Ataque, preferencialmente, pelos corredores laterais

- Os jogadores sem bola deverdo movimentar-se afastando-se dos adversarios
- Procurar o golo com a objectividade

- Criac@o do maior nimero de linhas de passe (apoio frontal, apoio lateral, cobertura

ofensiva)

- Répida circulacao de bola, através do menor numero de toques, procurando espagos

onde possa criar vantagens momentaneas e consequentes situacoes de finalizagédo
- Desmarcacdes rapidas e eficazes (de apoio e ruptura).

4.1.4.1 Método de jogo Ofensivo
Como método de jogo ofensivo pretendemos ter uma rapida reacdo ao ganho de bola, e
realizar ataque rapido (transicdo defesa-ataque realizada de forma rapida; maiores segurancas
nas ac¢Oes ofensivas), caso a defesa da equipa adversaria esteja posicionada passamos a ataque
posicional (elevada elaboracdo na fase de construcdo das acgdes ofensivas: utilizacdo de um
grande numero de jogadores; maior seguranca nas acgdes ofensivas, evitando o risco de perda

da posse de bola).

Na saida de bola queremos sempre sair a jogar pelos nossos defesas centrais, nesse
momento existirem varias movimentagdes que podem ocorrer para criar alguma dificuldade de
marcacg0Oes a equipa adversaria: movimento interior do médio ala do lado da bola, dando assim
espaco para o lateral procurar profundidade, uma aproximacao em apoio frontal do avancado e
do médio defensivo, dando ao defesa varias solugdes para jogar curto ou se necessario
analisando o contexto jogar longo com jogador na profundidade.

Quando a bola entra no sector médio (médios centros) de acordo com o movimento do

avancado os médios interiores (10 e 8) vdo procurar movimentos de ruptura entre o avancado e
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Figura 4- 12 fase de Construcgdo de jogo (Ofensivo)

0s nossos médios alas. Os laterais quando 0 medio ala recebe a bola procuram movimentos de
overlap.

Definimos estes momentos e movimentagdes de bola, no entanto a tomada de decisédo é
do jogador. Ou seja, definimos movimentagdes em primeira fase de construcdo, em segunda e
terceira fase é de total liberdade dos atletas. S&o eles que devem analisar o contexto do jogo e
procurar os espagos devidos e fazer circular a bola com critério procurando sempre que exista
um transfer do que € realizado no treino para o jogo.
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Na nossa saida de bola, em caso de bloqueio da equipa adversaria existem 2 momentos

para tentarmos criar situacao para conseguir jogar curto. Primeiro baixa o médio defensivo que

tenta receber e orientar logo a bola para a baliza adversaria. Segunda, os defesas centrais fecham

ao corredor central rapidamente e se 0s jogadores adversarios acompanharem 0s nossos laterais

baixam a largura da area para poder receber a bola. Caso ndo dé para concretizar a saida de bola

em nenhum dos momentos o guarda-redes deve mandar a equipa fechar e jogar longo para os

corredores laterais.

o
o 0® o
° 10 ] e
o o o
o . @
s | o
o—— -—0 0?
PN
/T /]
Figura 5- Dindmicas Saida de Bola (quando bloqueada a saida)
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4.1.6. Esquemas Tacticos Ofensivos e Defensivos

Neste subcapitulo apresentamos o0s esquemas tacticos definidos para a nossa equipa.

Como esquemas tacticos ofensivos temos apenas o canto, pois em livres, caso fosse proximo

da area tentdvamos fazer golo directo, se ndo, caso fosse mais longo, queriamos sempre sair a

jogar em posse da bola. Para os esquemas tacticos defensivos, definimos posicionamentos para

os cantos, livres frontais e laterais, de forma a garantirmos organizacdo e c0esdo nesses

momentos defensivos e ndo sofremos golos.

ESOUEMAS TACTICOS OFENSIVOS

CANTO/LIVRE LATERAL - PALMAS

O—— |
\-'_“--..* \ ei ﬁ«
B — PA > 10
P ; .| Cir=>11
~2 1P>9
i GR > 7
Canto/Livre (4 ) 2P > 8
batido tenso e em . . EA 6
arco, colocando a Ant > 2
bola a sobrevoar a Mar 25
linha da pequena (1 Cob > 4
area. @ @ M—>7

CIR > Desmarcagdo Circular ao 2° Poste.
GER. - Desmarcagdo ao centro da baliza.

PA = Pequena Area (jogador que ataca a bola se esta for cruzada muito chegaga a bailza).
1P > Desmarcagio ac 1° Poste.
ANT - Antecipacgio (jogador que impede as transigdes dos adversdrios).
MAR - Marcagio Individual (jogador que realiza a marcagdo ao jogador adversario mais adiantado).
COB - Cobertura (jogador que realiza a Cobertura Defensiva ao colega em Marcagdo Individual)

EA - Entrada da area

2P > Desmarcagio ao 2° Poste

Figura 6 - Esquema Tactico Ofensivo (Canto Palmas)
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Atacar a bola e
subir a linha
defensiva se a bola
sair da area.

1E 2> 10

Mar - 8.11

EA—2>6

AV->9

B—>7

1P, 1C.,2C,2P > 4 Defesas

MAR - Marcagio Individual (jogador que acompanha a movimentagio do adversario mais alto mantendo-se entre este e a baliza).
B > Bola (jogador acompanha a trajectdria da bola para realizar o corte ou proteger o GR).

1E - 1° Espago (jogador que impede cantos curtos € corta todas as bolas colocadas ao 17 Poste).
EA - Entrada da area (jogador que impede cantos curtos e remates ou jogadas frontais a baliza).
1P, 1C, 2C e 2P = jogadores que realizam marcacio a zona, colocando-ze sobre a linha da pequena area.

-Figura 7- Esquema Tactico Defensivo (Canto)

ESQUEMAS TACTICOS DEFENSIVOS

LIVRE FRONTAL

Marcacao na
linha da barreira
ou grande area,
acompanha ]
adversario so apos
a bola ser batida.

Mar =2 2,3.4,5.
B—>7
Barreira -2 6.8.9.10.11

este e a baliza).

7,58,9,10 e 11 - Formam a barreira.

MAR - Marcagio Individual (jogador que realiza a marcacio ao adversario acompanhando a sua movimentagdo mantendo-se entre

B = Bola (jogador acompanha a trajectoria da bola para realizar o corte ou proteger o GR se o livre € marcadoe directamente a baliza).

Figura 8- Esquema Tactico Defensivo (Livre Frontal)
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LIVRE LATERAL

Marcacao na

linha da barreira Mar 2> 2,345
ou grande area, Bar - 8,10,11
acompanha 0 EA 26
adversario so apos AV—=>9

a bola ser batida. @ B>17

MAR 2 Marcagdo Individoal (jogador que realiza a marcagdo ao adversario acompanhando a sua movimentacio mantendo-se entre
este e a baliza).
B > Bola (jogador acompanha a trajectdria da bola para realizar o corte ou proteger o GR se o livre é marcado directamente 3 baliza).
BAR — Formam a barreira.

EA = Entrada da area (jogador que impede remates ou jogadas frontais & baliza).

Figura 9 - Esquema Tactico Defensivo (Livre Lateral)
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4.1.7. MissOes Tacticas Individuais

Seguidamente descrevem-se as missdes tacticas de cada uma das posic¢des inerentes ao

Nnosso sistema tatico.

Tabela 7- Missdes Tacticas Individuais

Guarda Redes (GR)

Processo Defensivo
- Coordenador da organizacdo defensiva;
- Permanente comunicagdo coma a linha
defensiva;
- Orienta a constituicdo da barreira.

Processo Ofensivo

- Inicia o ataque saindo a jogar com o0s colegas do
sector defensivo sem marcagao;
- Executa cobertura ofensiva aos defesas centrais;
- Executa o pontapé de baliza na direc¢do dos corredores
laterais;
- Funciona como apoio a linha defensiva.

Defesa Direito (DD)
+

Defesa Esquerdo (DE)

Processo Defensivo
- Aplica a concentragdo junto dos centrais sempre que
a bola se encontra no corredor contrario;
- Conduz o portador da bola para a linha lateral;
-Executa correctamente a contencdo e cobertura
defensiva.

Processo Ofensivo
- Efectua cobertura ofensiva ao portador da bola
quando este esta no seu corredor;
- Executa desmarcacdes de ruptura pelo seu corredor
(sempre que possa estabelecer vantagem numeérica);
- Afasta-se do adversario directo, aproximando-se da
linha lateral, aplicando a largura, promovendo espacos;
- Executa os langamentos de linha lateral na direcgéo
da baliza adversaria (no pé ou nas costas do médio ala).
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Defesa Central (DC)

Processo Defensivo - marcacédo a zona;
- Procura manter a linha da defesa préxima da linha média; -
Executa a cobertura defensiva ao 2° defesa central e aos
defesas laterais;
- D& profundidade em relacéo a linha defensiva, quando néo
esta na marcacéo;
- D& proteccdo ao GR sempre que surge um remate.

Processo Ofensivo
- Procura manter a linha da defesa proxima da linha média; -
executa a cobertura ofensiva aos defesas laterais e médios
centro;
- Colocacdo de bola, sobre pressdo, nos Médios Ala
(corredores laterais); GR ou Avangado

Meédio Centro (MC)

Processo Defensivo
- Promovem situages de superioridade numérica junto as
linhas laterais;
- Conduzem o ataque adversario para os corredores laterais;
- procuram fechar linhas de passe em profundidade;
- “Todos os médios”, permutam de fungdes sempre que a sua
posicdo no terreno o exija, sendo que 2, efectuam pressao
sobre o centro de jogo e o outro aplica o equilibrio no centrg
do terreno, na linha da cobertura;
- Marcacéo a zona.

Processo Ofensivo
- Promovem a manutencdo da posse da bola (através de
desmarcacdes de apoio);
- Permutam sempre que necessario sendo que: tera de existir
1 médio a executar a cobertura; outro a executar o equilibrio
e outro a promover desequilibrios através de desmarcacoes
de ruptura.
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Meédio Ala Direito (MAD) +
Médio Ala Esquerdo (MAE)

Avancado Centro (AC)

Processo Defensivo
- Aplicam a concentragdo procurando criar situagdes de
superioridade numérica;
- Acompanham a subida dos defesas laterais adversarios.

Processo Ofensivo
- Afasta-se do seu adversario directo na direccdo da linha
lateral (Largura), promovendo espagos;
- Efectuam desmarcacfes na diagonal para a baliza
adversaria sempre que a bola esta no corredor oposto;
- Procuram, através de combinacgBes com os médios centro
ou avancado, progredir / criar desequilibrios;
- Procuram utilizar o drible sempre que esta em situag@es de
(1x1);
- Procuram o caminho mais curto para a baliza sempre que
se Ihe proporciona espago.

Processo Defensivo
- Procura colocar-se atrds da linha da bola (no sector
ofensivo);
- Procura pressionar os dois centrais ndo permitindo a
circulacdo da bola pelos mesmos;

Processo Ofensivo
- Efectua desmarcaces de apoio aos médios centro e médios
ala;
- Efectua desmarcac6es de ruptura (desmarcacéo circular) no
sector ofensivo;
- Procura finalizar sempre que pode escolhendo a melhor
opcéo de ataque (passe ou remate);

- D& profundidade ao processo ofensivo tendo como ponto
de referéncia posicional o Gltimo defesa.
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Os conteudos a abordar terdo como base fundamental os principios de jogo, sendo estes

a base fundamental para a aprendizagem do jogo. Os outros conteudos serdo abordados em

complementaridade com estes.

Em todos os microciclos serd contemplado o desenvolvimento das capacidades fisicas,

dando principal énfase a coordenacdo motora, velocidade, flexibilidade e resisténcia especifica.

A técnica individual ird também ser integrada nos microciclos durante a época, por forma, a

aumentar os recursos dos atletas para resolver determinadas situaces de jogo com relativo

éxito.

Nas proximas tabelas apresentamos os principios de jogo do ataque e defesa. O nosso

processo de ensino aprendizagem enquadra-se com o trabalhar destes mesmos conhecimentos

de jogo. Em todos os exercicios que realizamos em treino, estd sempre em cada um a

aprendizagem ou consolidacao dos principios de jogo. Esta é a base pela qual os jogadores se

orientam e comportam em campo, e dai estarem sempre presentes nos objectivos para o

exercicio de treino.

Tabela 8- Principios de Jogo (Ataque)

Progressao

Criacdo de vantagem espacial
e numérica para a conquista
de posicBes mais ofensivas.
Ataque ao adversario directo

e a baliza.

- apbs recuperar a bola o jogador deverd

orientar-se para a baliza do adversério.

- livre de oposicdo deve progredir para a

baliza adversaria e tentar o remate

- caso se confronte com oposicdo
adversaria o jogador com bola deve passar
para um companheiro de equipa em
melhores condi¢fes de se dirigir para a

baliza adversaria

- Conducéo

- Conducao para remate
- Remate

- Drible

- Passe
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Cobertura Apoio ao companheiro com | - colocar-se atras e ao lado do portador da

Posicdo base (diversas
Ofensiva bola. Manutencdo do  |bola variantes)

equilibrio defensivo. ) ) )
- jogador em cobertura ofensiva deverd

Recepgdo (diversas as
colocar-se lateralmente de forma que oformas e superficies de
defesa ndo possa cortar a linha de passe econtacto com a bola)

mantendo assim uma situagdo de 2 contra 1

Mobilidade [Ruptura da estrutura - expressa-se por grande variabilidade de DemarcagGes (diversos
defensiva do adversario.comportamentos tipos)

Desequilibrio na estrutura ] ) )
- destinam-se a apoiar o0 companheiro com

defensiva adversaria.
bola

- destinam-se a responder a :

e variabilidade de posicoes

e ocupacéo de espacos livres

e criacdo de espacos livres

e orientacdo de linhas de espaco

e manutencao da posse da bola

Espaco  Estruturacdo e racionalizacdo- todos os comportamentos individuais e- Sistemas tacticos de jogo

das accles colectivascolectivos que possam criar no ataque ) ) )
) _ - Métodos de jogo ofensivo
ofensivas para maior
) - Largura o
amplitude ao espago. - Esquemas tacticos

- Profundidade
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- Paragem do contra-Adoptar um conjunto de- Posicéo de base defensiva
ataque comportamentos através de marcacédo H N )
. - Colocacéo dos apoios
x H ao adversario com bola:
_ - Paragem do ataque )
Contencao _ - Deslocamento dos apoios
__ - O defensor mais perto do adversario
- Tempo para organizagéo ) )
) com bola, aproxima-se deste, o mais- Desarme
defensiva o ]
rapido possivel 5
- (Marcacdo ao portador da bola)
- Manter a distancia e adequar a
velocidade do adversario com bola, no
sentido de reagir a ac¢des daquele
- Garantido o controlo do adversario
com bola, tentar orienta-lo para as
linhas laterais ou para proximo de um
outro defensor, pressionando-o
- Quando a distancia for minima tentar
0 desarme para depois forca-lo a virar-
se de costas, ndo mais o deixando virar
- Apoiar o companheiro- Estar atento as movimentagdes do 29- Posicdo de base defensiva
que marca o adversdrioatacante e  movimentar-se  em 3
Cobertura ) _ - Intercepcéo
: com bola conformidade - Aproximar-se do
Defensiva
] o atacante que defende se este se- Dobra
- Evitar a inferioridade _
. aproximar do portador da bola - Entrar
numerica ) o
em contencéo se o primeiro defensor for
ultrapassado
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Equilibrio Manter a estabilidade e- Cobertura de espacos e jogadores- Marcacao - Intercepcao
equilibrio da estruturalivres - Cobertura de eventuais linhas de Doh
- Dobra
defensiva passe
Individuais:
Concentragao Estruturacdo racional das- O defensor deve colocar-se entre o- Sistema tactico de jogo

accOes defensivas dando

amplitude a defesa:

- Largura

- Profundidade

Colectivos:

adversario e a baliza do lado da bola

- Concentragdo na zona da bola, com
balanceamento  em largura e
comprimento - Varias linhas de

defensores

- Compromisso entre concentragdo em

largura e profundidade
- Tirar partido do fora de jogo

- Mais perto da baliza maior &

concentracdo na zona frontal desta.

- Métodos de jogo defensivo

- Esquemas tacticos
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4.3. Modelo de Observacéo

Para observagédo dos jogos, temos esta ficha de jogo (anexo V) para a nossa equipa e
equipa adverséria. Estas fichas séo realizadas, ndo s6 para obtermos informacao para consultar
posteriormente sobre a nossa equipa ou sobre o adversario, como para fazer a avaliacdo para o

quadro de rendimento que expomos para os atletas consultarem o seu desempenho em jogo.

Nesta ficha podemos anotar algumas observagdes qualitativas individuais e colectivas

do adversario e observacdes quantitativas, como tempo de jogo, golos e assisténcias.

Estas observacfes como disse sdo realizadas no jogo contra nos de forma a podermos
entdo realizar o quadro de rendimento (anexo VI) do atleta para o jogo em questdo. No quadro
de Rendimento apontamos 0s aspectos positivos e negativos de cada atleta em jogo e da equipa
no jogo. Deixamos ainda a informacéo do tempo de jogo de cada atleta e caso existam golos
guem 0s marcou e a respectiva assisténcia. Este quadro € apresentado no primeiro treino da
semana para os jogadores lerem e saberem os aspectos em que estiveram melhor ou pior no

jogo.

Estes quadros de rendimento podem ter alguma influéncia no planeamento. Apesar do
planeamento ter em conta o plano anual, poderemos durante a semana tentar eliminar alguma

lacuna mediante o que se passou nos jogos.

4.4. Modelo de Recrutamento

A estrutura e organizagédo do clube ndo permite, ter um departamento de recrutamento.
No entanto temos fichas de observacao individuais (anexo VII) que no caso de observarmos
num jogo nosso ou em torneios jogadores com potencial, possamos anotar os dados que

consigamos recolher naquele momento.

Em algumas situagdes se achamos que podemos dar melhores condicGes de trabalho a
um jogador observado, tentamos logo falar com os encarregados de educacéo e p6-lo a par do

Nnosso interesse.

O CAC é um clube de pequena dimensdo, por isso temos de viver dos jogadores que
aparecem sozinhos para realizar captac@es. Tentamos através das redes sociais promover 0s
nossos treinos e captacdes e que 0s Nossos jogadores tentem trazer amigos ou colegas.
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Praticamente temos de ficar com todos os jogadores que aparecem, pois, o clube precisa
de ter jogadores e nem sempre podemos optar apenas pelos melhores jogadores, como tal
ficamos com jogadores com melhor e pior qualidade. O esfor¢o passa por ter equipas mais

heterogéneas e fazer delas equipas 0 mais homogéneas possivel.
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5.1. Plano Anual

Na tabela 10 esta representado o plano anual que orientou a acdo dos treinadores da equipa de
sub-13.

Tabela 10- Plano Anual

Etapa ‘ 0 1 2 3 4 5
Avaliacédo
) inicial e
o Reunides Etapa de Etapa de Etapa de Balanco
Objectivo _ .. | observacao ) ) ) _

Iniciais Aprendizagem | Desenvolvimento | Consolidacdo | Final
de novos
jogadores

Data ‘ Agosto | Setembro Outubro Janeiro Abril Maio

0 — Etapa de reunides iniciais entre os treinadores — 1 de agosto de 2016 a 30 de
agosto de 2016:

e Estrutura da equipa técnica;

¢ Definigdo do plantel que fica para a época seguinte;
e Elaboracgéo do plano anual (Anexo VIII);

e Elaboragdo do plano anual de actividades;

¢ Inicio da época seguinte;

¢ Definicdo de novas ideias e préaticas para a época.

1 — Etapa de Avaliacéo inicial e Observacéo de jogadores novos — 5 de setembro a
30 de setembro de 2016:

e Identificacdo e observacdo de novos jogadores;

e Auvaliacdo Inicial: verifica-se o nivel de conhecimento que os jogadores possuem
sobre os conteudos que vamos abordar ao longo da época;

¢ Realiza-se nesta parte da época, mais contetudos na base de jogos ludicos e pré-
desportivos de forma a conseguir preencher as fichas de observacdo (Anexo | e
I1), com os contetdos pretendidos;

e Adaptacdo do plano anual de acordo com a avaliacao inicial.
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2 — Etapa de Aprendizagem/Desenvolvimento — 1 de outubro a 16 de dezembro de

2016

Aprendizagem e desenvolvimento dos conteddos (Anexo 1X) que cada equipa
tem que aprender até ao final de época de acordo com o plano anual;

Os conteudos sdo diferenciados para as diferentes equipas;

Os contetudos sdo abordados de forma integrada por parte dos treinadores,
possuindo estes, total liberdade para explanarem seu conhecimento perante 0s
mesmos. Assim, se o treinador definir que determinado conteddo deve ter um
periodo de aprendizagem de duas semanas e no final achar que necessita de
mais algum tempo, tem liberdade para alterar o planeamento. Tem que ter
sempre em consideracdo que o cumprimento dos contetdos propostos até final
de época tem que ser realizado. Estes s6 ndo o serdo, perante justificacdo do
treinador;

Propor exercicios mais objectivos possiveis para trabalhar o que se pretende

desenvolver, mas ao mesmo tempo que sejam criativos e motivadores.

3 — Etapa de Desenvolvimento/Aplicacdo — 2 de janeiro a 7 de abril de 2017

Esta etapa é a mais longa (por este motivo dois periodos justificam esta etapa),
como tal, é a que necessita de mais e melhor atencdo dos treinadores,
nomeadamente, na forma como propGem, organizam e dinamizam 0S
exercicios aos jogadores;

Nesta etapa os jogadores ja devem cumprir e aplicar os conteddos que foram
abordados e desenvolvidos pelos seus treinadores;

E uma fase de aplicagdo em treino e competicdo, sempre com o objectivo de

aperfeicoamento dos mesmos.

4 — Etapa de Consolidagédo/Transi¢éo — 17 de abril a 27 de Maio de 2017

e Etapa onde se consolida os contetdos aprendidos e se inicia a transicdo dos

jogadores para o0s escalBes seguintes;
e Etapa onde se recebe novos jogadores (captacdes);

e Introducdo de novos conteddos a todos os niveis, técnico, tactico,

psicologico e fisico;
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5 — Balanco final de época — 29 de maio a 30 de junho

e dos varios escalBes de forma a realizarem um balanco de época;

consolidacdo dos aspectos positivos ao longo da mesma época.

Nesta etapa os jogadores tém que ter uma nocdo tedrica e pratica dos

Etapa onde se realizam reunides entre os treinadores dos mesmos escaldes

Planeamento da época seguinte, com a proposta de alteracbes e

As etapas 2, 3 e 4 tinham como base o planeamento anual de contetdos técnico-taticos

gue se encontra no anexo VIII.

5.2. Periodo Pre-Competitivo

5.2.1. Pressupostos Fundamentais

Pretende-se neste periodo rever aprendizagens obtidas no ano anterior, realizar

uma avaliacdo dos jogadores e saber em que momento de aprendizagem e de evolucéo se

encontram e adquirir forma fisica. Encontra-se em anexo (Anexo X) as Unidades de Treino de

um microciclo deste periodo.

Tabela 11- Microciclo Tipo - Pré-Competitivo

Microciclo Tipo — Pré-Competitivo

Segunda

Quarta

2x2+2 Manutencéo da Posse

| Sébado

Inicial Circuito Técnica Individual | Andebol com Golos de Cabeca | de bola (com e sem sectores de
jogo)
1xle2x1
i +6X6+ 7903 ;
Jogo Reduzido gr+6x6+gr 4x2 Vagas e 3x2 Principios de Organ_lza(;ao Ofensiva e
Fundamental . Defensiva 5x3 e 3x3, Jogo Jogo
Jogo, 5x5 Torneio Escada o
Condicionado
Final Alongamento e Forca Alongamento e Forca Alongamento e Forca
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Os nossos exercicios de treino foram classificados em funcao da taxionomia proposta
por Castelo & Matos (2009) para a classificacdo dos exercicios de treino. A tematica de
classificacdo de exercicios tem vindo a ser abordada ao longo dos anos, ndo existindo uma
férmula 100% correcta para classificar os exercicios, pois estes podem ser vistos de variadas

formas e executados igualmente de variadas formas, variando a sua classificacao.

Como referido para a recolha de dados e discussdo dos mesmos iremos usar a
classificacdo proposta por Castelo & Matos (2009). Castelo com esta taxionomia pretendeu
dividir os exercicios em exercicios sem recurso a bola, exercicios com recurso a bola e sem

baliza e em exercicios com bola e baliza.
Castelo & Matos (2009) define duas dimensdes, a dimensédo horizontal e a vertical:

A dimensdo horizontal refere-se aos trés grandes ramos, 0s métodos de preparacao geral,

0s métodos especificos de preparacdo geral e os métodos especificos de preparacao.

A dimensdo vertical refere-se as familias de exercicios de cada ramo taxonémico. Nos
métodos de preparacdo geral que servem para desenvolver as capacidades fisicas encontramos
exercicios de resisténcia, forga, velocidade e flexibilidade. Sdo métodos que néo utilizam bola.
Nos métodos especificos de preparacdo geral ja se utiliza a bola, no entanto, o golo néo é o
objectivo central para a realizacdo do exercicio. Aqui enquadram-se 0s exercicios de
aperfeicoamento técnico, manutencdo da posse da bola, ludico recreativos e em circuito. Por
altimo os métodos especificos de preparacdo. Aqui tende-se a trabalhar as condi¢des estruturais
e funcionais em que os diferentes contextos situacionais de jogo se verificam, como forma de
adaptabilidade dos jogadores ao jogo. Sdo exercicios que utilizam a bola e tém finalizacdo.
Enquadram-se neste método, os exercicios de finalizacdo, metaespecializados, padronizados,

sectores, esquemas tacticos e competitivos Castelo & Matos (2009).
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5.2.2. Unidade de Treino

Como se pode verificar no periodo pré-competitivo foram realizadas 22 sessdes de treino e 6
jogos de treino

Tabela 12- Volume Treino/Competi¢do nao oficial em min (Pré-Competitivo)

Periodo Pré-Competitivo

Calendarizacao 5 setembro - 22 outubro
Microciclos 7
SessOes de Treino 28
Minutos de Treino 2.050
Jogos Treino 6
VVolume Sessdo de Treino Média 73,2

A Tabela 12 corresponde aos volumes do Periodo Pré-Competitivo. Periodo mais curto
como menor nimero de treinos, o normal é ter uma duracao de 2 meses. Neste periodo pretende-
se preparar o0s jogadores para a competicdo, ganharem resisténcia e 0s conhecimentos de jogo
necessarios para os jogos do campeonato. Neste periodo procura-se também realizar uma breve
revisao dos contetidos de ensino abordados na época anterior. Nao existem provas oficiais pelo
que foram realizados jogos de treino. Decidimos pela realizacdo de 6 optando apenas por

realizar um a cada fim-de-semana neste periodo

% Pré Competitivo

B Minutos treino

M Jogo treino

Figura 10- Volume de Treino (Pré-Competitivo)
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Como ja referido, neste periodo a renovacao de conhecimentos e introdugdo de novas
tematicas € muito importante, por isso e como no resto do ano o treino é a componente mais
“volumosa” ¢ nele que se criam as condigdes neCessarias para a equipa se possa apresentar em

jogo e cumprir com as missdes estabelecidas.

Tabela 13 - Volumes Métodos de Treino em min (Pré-Competitivo)

Pré-Competitivo

Métodos de Treino Minutos %
Resisténcia 30 1.5
N Forca 110 5.4
Prepa(l’fg;()))Geral Velocidade 5 0.3
Alongamentos 245 11.9
Total 390
Aperfeicoamento T. 150 7.3
N ) Manut. Posse Bola 90 4.4
Especificos ozezzggﬁzﬁragao Geral Circuito 50 24
Ladico-Recreativos 130 6.3
Total 420
Finalizagdo 140 6.8
Metaespecializados 90 4.4
N ) Padronizados 185 9
EspeC|f|C(()€s;00.I§(yF;;eparagao Sectores 350 171
Esquemas T. 45 2.2
Competitivos 430 21
Total 1.240
Volume Total | 2.050

Na tabela 13 é possivel observar uma maior incidéncia no treino nos MEP, pois é neste
tipo de exercicios que as condigdes estruturais e condicionais do jogo se enquadram e se traz
maior enfase ao ensino do jogo. Visto estarmos num escaldo (Sub-13), em que iniciamos a
aprendizagem do futebol 11, é essencial dar maior enfase a aprendizagem do jogo, saber estar

organizado em campo e definir as missdes de cada um durante o jogo.

Logo apdés no tempo despendido vém os exercicios dos MEPG, onde podemos
enquadrar certos comportamentos que o0s jogadores poderdo levar para a aprendizagem no jogo

e que serdo um suporte para tal.

Existiu pouco enfase nos MPG, no entanto, foi uma dimensdo que tentamos trabalhar

de forma especifica em alguns exercicios. A velocidade e resisténcia conseguimos trabalhar
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com qualidade, num exercicio de finalizacdo com persegui¢cdo ou numa manutencao de posse
de bola, respectivamente. Incidiu-se mais volume nos alongamentos como forma de prevencao

de lesGes.

Preparacao Geral (Pré Competitivo)

M Resisténcia
M Forga
M Velocidade

Alongamentos

Figura 11 - Método de Preparagédo Geral (Pré-Competitivo)

Como referido anteriormente (figura 11) os exercicios mais utilizados para este método
de treino sdo os Alongamentos (63%) como forma de prevencao de lesdes, depois o0 maior valor
é o de forca (28%) que trabalhamos de forma isolada. Resisténcia (8%) e Velocidade (1%),

podem ser trabalhadas em exercicios mais especificos e por isso ter percentagens reduzidas.

Especificos de Prep. Geral
(Pré Competitivo)

B Aperfeigoamento T.
B Manut. Posse Bola
M Circuito

Ludico-Recreativos

Figura 12 - Métodos Especificos de Preparacdo Geral (Pré-Competitivo)
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Na figura 12 podemos notar maior enfase no aperfeicoamento técnico (36%), como
referido anteriormente (figura 12) e dito por Castelo (2009) é a base que fomenta o
desenvolvimento das capacidades motoras que sustentam a componente de decisdo/motora do
jogo de futebol. No inicio de época, ndo convém sobrecarregar o grupo de trabalho com cargas
pesadas e trabalho 100%, ha que nesta fase unir o grupo e deixa-lo emocionalmente alegre e
preparado para a competicdo, como tal utilizamos os exercicios ludico recreativos (31%) com

esse fim.

Especificos de Preparacao
(Pré Competitivo)

M Finalizagdo

B Metaespecializados
Padronizados
Sectores

B EsquemasT.

B Competitivos

Figura 13 - Métodos Especificos de Preparacao (Pré-Competitivo)

No ensino do jogo, pretendemos que cada jogador ocupe um espaco determinado e tenha
determinado tipo de ac¢des de acordo com a sua posi¢cado em campo, por iSso neste momento
pré-competitivo como representa a figura 13, despendemos algum tempo em exercicios
sectorais (28%), onde podemos definir zonas e missfes para cada uma, e assim mais facilmente
“rotinar” os jogadores a uma determinada posic¢ao/posicoes.

Os exercicios padronizados (15%), aparecem neste periodo da época para padronizar ou
“memorizar” algumas movimentacdes ou comportamentos que nds pretendemos realizar em
jogo. N&o é um tipo de exercicio que gostamos de trabalhar, por fechar demasiado a deciséo ao
atleta, mas como forma de obter determinados comportamentos mais rapidos, utilizamos este
método de treino.

Os exercicios competitivos (35%) referem-se aos 6 jogos de treino que realizamos como

forma de testar e avaliar o comportamento dos jogadores em campo.
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5.2.3. Relagdo entre parte inicial, fundamental e final
Seguidamente realizamos uma breve anélise as diferentes partes da Unidade de treino,

comparando as diferentes partes do treino no periodo pré-competitivo.

Tabela 14- Relacao das partes da unidade de treino (Pré-Competitivo)

Unidade de treino

Pré-Competitivo

Inicial Fundamental Final
610 970 110
1.690

Nota: N&o foram contabilizados os 360 min correspondentes a 6 jogos de treino

Tempo Dispendido UT
(Pré Competitivo)

Inicial

Fundamental

Final

Figura 14 - Tempo Despendido por partes na UT (Pré-Competitivo)

Tendo em conta o Volume Total do treino, os exercicios sao distribuidos nas diferentes
partes do treino de forma diferente. Temos uma parte inicial que ocupa 1/3 do treino, 2/3 séo

ocupados pela parte fundamental e a parte final.

A parte inicial (36%) serve como aquecimento, uma activacdo muscular e um exercicio
de passe e conducdo, situagdes mais fechadas, como preparacdo para o treino. A parte
fundamental que ocupa 57% do treino como podemos observar na figura 14, é onde se pde em
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pratica os exercicios principais do treino e a parte final onde realizamos alongamentos e forca,

um breve retorno a calma.

Justificando os valores obtidos, a parte inicial € uma parte importante de introducéo ao
treino em que preparamos o0s atletas para a parte fundamental (aguecimento), existe uma
activacdo muscular um exercicio ou dois de contexto menos especifico, é nesta parte que
também podemos trabalhar mais as capacidades fisicas dos atletas, pois tém uma maior
disponibilidade fisica e consegue-se que tenham maior empenho nas tarefas. A parte
fundamental é onde normalmente se gasta mais tempo, onde trabalhamos situagdes mais
especificas de jogo. Deve-se dar talvez mais tempo, pois queremos exercicios com tempo para
os atletas conseguirem fazé-los com qualidade, qualidade que ndo conseguem introduzir logo

no inicio do exercicio, principalmente se este for novo.

O resultado relativo a parte fundamental esta de acordo com os valores apresentados por
Castelo (2009). Este autor refere que a parte principal devera constituir 50% a 70% da unidade
de treino. J& os valores relativos as partes inicial e final diferem do autor. Castelo & Matos
(2009) refere que a parte inicial deve constituir entre 15% a 20% da sessdo de treino e a parte
final 10% a 15%. A leitura da figura 14 permite concluir que na parte inicial dedicAmos 36% e
na parte final 7% das unidades de treino. Estas diferencas surgem devido ao facto de na parte
inicial os exercicios de aperfeicoamento técnico terem uma grande importancia no processo de
treino. E com estes exercicios que potenciamos o desenvolvimento de acdes técnicas como a
rececdo (ambos o0s pés), o passe (ambos os pés) e a conducdo (ambos 0s pes), aspetos
importantes nesta faixa etaria. No que diz respeito a baixa percentagem da parte final, tal
acontece porque atribuimos mais importancia as partes inicial e fundamental da estrutura da

unidade de treino. A parte final foi destinada essencialmente a realizagdo de alongamentos.

5.2.5. Les0Oes
Devido as condi¢gdes menos boas do nosso campo, existiram muitos jogadores com
lesdes inflamatdrias nos calcanhares devido ao impacto no relvado menos macio e quase
inexistente do nosso campo. Com o tempo e com prevenc¢do, usando palmilhas especiais, as

lesGes deixaram de aparecer.
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5.2 Periodo Competitivo

5.2.1. Pressupostos Fundamentais
Manutencdo de forma fisica, consolidacdo das aprendizagens e assimilacdo de novos
conteudos. Preocupacdo com a competicdo, o trabalho enquadra-se dentro do que os jogadores
tém mais necessidade de aprender, levando sempre 0s objectivos programados para o final de

ano.

Nesta fase da época é importante consolidar as aprendizagens ja tidas em conta no
periodo pré-competitivo e caso essa consolidacdo esteja bem definida podem-se introduzir

novos conteddos.

A competicdo é 0 momento em que conseguimos observar se 0 que esta a ser realizado
nos treinos, tem transfere para o jogo. Depois de cada jogo é feita uma reflexdo e analise as
necessidades da equipa, com isso preparamos 0 microciclo, sabendo depois do jogo que
necessitamos de dar um maior enfase por exemplo & manutencdo da posse da bola ou a

finalizacao.

E importante também que a forma fisica dos jogadores se mantenha estavel. Neste
periodo a carga ndo é grande, mas podem existir jogadores mais cansados em certas alturas da
época, também pela actividade que levam na escola. Por isso 0s exercicios devem ter
intensidade, mas deve haver momentos do treino mais “relaxantes” como por exemplo a

realizacdo de exercicios ludicos em que a carga fisica € mais reduzida.

A tabela 15 representa o microciclo padrdo do periodo competitivo. De destacar o treino

de 52 feira no qual se destacavam 0s exercicios setoriais.
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Tabela 15 - Microciclo Tipo (Periodo Competitivo)

Microciclo Tipo - Competitivo

Segunda Quarta H Quinta

Manutencdo Posse de Bola

3x3+3 (2 sectores) Técnica Individual

Inicial Circuito Técnica Individual

2x1 Principios de Jogo

e 5x4 Sectorial (circulagéo sector
Finalizag&o cruzada com

Coord a 3x3 com sectores defensivo)
Fundamental oordenacao Organizagéo Of. vs Organizacéao Jogo
Torneio Escada 3x3 com corredores Def
Jogo Formal
Final Alongamento e Forca Alongamento e Forga Alongamento e Forca

5.2.2. Unidades de Treino

Tabela 16 - Volume de Treino /Competi¢do em min (Periodo Competitivo)

Periodo Competitivo \

Calendarizacgdo 24 Outubro - 27 Maio \
Microciclos 29
SessOes de Treino 86
Jogo 29 (1.750°)
Competicdo 9I'Orge]iono 5
Total 31
Minutos de Treino 6.555 (1)

Tempo Total (Treino +

competicdo Oficial) 8.305

Volume Sessao de Treino

Média 76,2

(1) - Incluido o volume correspondente aos jogos de treino (120° - exercicio competitivo)

Na tabela 16 podemos ver os valores para o periodo competitivo, minutos de treino,
competitivos. Um periodo maior que se estende ao longo de todo o campeonato (12 fase e 22

fase). Englobamos nestes valores ainda um dos momentos mais importantes do clube e para o
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escaldo de subl3, o Torneio Internacional, competicdo oficial FIFA (incluidos nos jogos
oficiais). Realizaram-se ainda 2 jogos de treino que coincidem com os dois fins-de-semana em
gue a nossa equipa teve isengédo de jogo, tivemos ainda uma 32 isen¢do, mas por ser numa fase

final da época optamos por ndo realizar jogo de treino.

O namero de jogos tem um significado importante no que toca a evolucao dos jogadores,
com a existéncia de mais jogo pode-se pér mais em pratica as aprendizagens tomadas a cabo
durante o ano e consolida-las. Penso que é neste momento competitivo que o0s jogadores podem
realmente aprender, aqui ndo existem ajudas, ndo existem paragens e defrontam jogadores
desconhecidos e equipas desconhecidas com diferentes modelos e aqui é que se percebe se
realmente os jogadores tém consigo as ferramentas necessarias para ter sucesso.

% Competitivo

B Minutos Treino
M Jogo

M Jogo Treino

Figura 15- Volume de Treino/Competitivo (Periodo Competitivo)

Existe um volume grande de treinos para preparar 0s momentos importantes da época

que sdo 0s momentos competitivos, 0 campeonato, como podemos observar na figura 15.
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Tabela 17 - Volume Métodos de Treino (Periodo Competitivo)
Competitivo \
Métodos de Treino | Minutos | % |
Resisténcia 0 0
« Forca 420 6.4
PrEp?lrgF;Z)G eral Velocidade 0 0
Alongamentos 840 12.8
Total 1260
Aperfeicoamento T. 348 5.3
Especificos de Preparacao Manut. Posse Bola 540 8.2
Geral Circuito 150 2.3
(19.5%) Ludico-Recreativos 243 3.7
Total 1281
Finalizagdo 1030 15.7
Metaespecializados 700 10.7
- . Padronizados 159 2.5
EspemﬂcE)gld;;);eparagao Sectores P 9.9
Esquemas T. 70 11
Competitivos 1400 21.4
Total 4.014
Volume Total 6.555 100

Podemos notar (tabela 17) que existe uma grande incidéncia nos MEP, como ja referido

anteriormente € aqui que o ensino do jogo melhor se trabalha, e por estarmos num periodo

competitivo devemos preparar para a competicdo, a competicdo € o jogo, por isso devemos

despender maior tempo no ensino do jogo.
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Prepara¢ao Geral (Competitivo)

M Resisténcia
M Forga
Velocidade

Alongamentos

Figura 16 - Métodos de Preparacao Geral (Periodo Competitivo)

Neste periodo (Competitivo) deixamos de realizar exercicios de resisténcia e
velocidade, duas componentes que conseguimos trabalhar em diferentes exercicios mais
especificos do jogo.

Podemos ver na figura 16 que os alongamentos (67%) continuaram a ser realizados com
0 mesmo intuito, prevencao de lesdes, num periodo do treino entre a parte inicial e fundamental
e na parte final do treino, alongando, gémeos, quadriceps, isquiotibiais, lombares e dorsais. A
forga (33%) foi sendo realizada de forma continua ao longo dos microciclos de forma isolada
no final dos treinos, realizando 3 séries de 15 abdominais, 3 séries de 15 dorsais e 3 séries de

10 flexdes.
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Especificos de Preparacao Geral
(Competitivo)

M Aperfeigoamento T.
B Manut. Posse Bola
m Circuito

Ludico-Recreativos

Figura 17- Métodos Especificos de Preparacdo Geral (Periodo Competitivo)
Na figura 17, verifica-se 0 maior enfase nos exercicios de manutencao da posse da bola
(42%), de forma a trabalhar comportamentos que pretendiamos nos jogos, circulacdo de bola,
conseguir manter posse da bola em momentos de vantagem, como forma de controlo/comando

do jogo.

Os exercicios de Aperfeicoamento Técnico (27%) continuaram a ser realizados no treino
principalmente no inicio de cada UT. Isto como forma de continuar a trabalhar a componente

técnica e também como forma de activacéo fisioldgica para a parte fundamental do treino.

O contetido Ludico (19%) manteve-se para libertar um pouco a equipa dos momentos

mais stressantes do campeonato ou depois de jogos menos conseguidos.
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Especificos de Preparacao

M Finalizagao

B Metaespecializados

m Padronizados
Sectores

B EsquemasT.

B Competitivos

Figura 18 - Métodos Especificos de Preparacédo (Periodo Competitivo)

Nesta fase (figura 18) muitos exercicios competitivos (35%), como preparagdo para 0S
jogos a disputar ao fim de semana e como forma de consolidar o trabalho semanal global, juntar
todas as aprendizagens e uni-las para um momento. Momentos que existiram em quase todas

as UT, normalmente no final de cada.

A finalizagdo (26%) foi uma componente a qual atribuimos um maior volume de
trabalho, pois em diversos jogos o resultado ndo foi tdo favordvel pois criadvamos as

oportunidades, mas sem as concretizar, ao contrario das equipas adversarias.

O trabalho em forma de sectores (16%) e metaespecializados (17%), tiveram a sua
importancia no ensino do jogo, devido a criacdo de espacos, missdes para cada jogador e equipa

e garantir com isso a organizacgdo global da nossa equipa e as missdes bem definidas.

5.2.3. Relagdo entre parte inicial, fundamental e final
Como para o periodo pre-competitivo, de seguida, realizamos uma breve analise as
diferentes partes da Unidade de treino, comparando as diferentes partes do treino no periodo

competitivo.
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Tabela 18 - Relacéo das Partes do Treino (Periodo Competitivo)

Unidade de treino

Competitivo
Inicial Fundamental Final
2070 3945 420
6.435

Tempo Dispendido UT
(Competitivo)

Inicial

Fundamental

Final

Figura 19- Tempo Dispendido UT (Periodo Competitivo)

Como de notar mais tempo despendido na parte fundamental (61%), onde se realizam
0s exercicios principais da sessao de treino, e aqueles que nds queremos que tenham o maior
transfer para a aprendizagem do jogo. A parte inicial (32%), é onde realizamos 0 aquecimento,
menos tempo gasto nesta parte do treino, apenas uma pequena mobilizacdo, um exercicio de
circuito técnico ou de manutencéo da posse de bola para activar os jogadores e prepara-los para
a restante sessdo de treino. A parte final (7%) serve para o retorno a calma e os alongamentos

finais, dai o tempo despendido ser muito mais reduzido.

As percentagens obtidas forma semelhantes ao periodo pré competitivo, ou seja, a légica

de estruturacéo das unidades de treino foi semelhante.

5.2.4. Disciplina

Tivemos nesta fase apenas um atleta castigado por agressdo em jogo, esteve 3 semanas

sem jogar por castigo da associacao futebol de lisboa.

71
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Edgar Alexandre Belchior Quedas
Relatério de Estagio — Sub 13, Clube Atlético e Cultural 2016 / 2017

Tivemos uma conversa posterior ao ocorrido, no treino logo apos em que alertdmos para
0 comportamento incorrecto mais uma vez, que ndo era a forma de resolver situagcdes de

frustracdo, e que agora iria apenas ficar com o castigo da Associagéo.

5.3 Periodo Pré-Competitivo vs Periodo Competitivo

Tabela 19 - Volume Treino/Competicéo (Pré-Competitivo vs Competitivo)

Periodo Pré Competitivo Periodo Competitivo
Calendarizacdo 5 Setembro - 22 Outubro 24 Outubro - 27 Maio
Microciclos 7 29
Sessdes de Treino 28 86
Jogo )
Oficial . 29 (1.750%)
Competigdo Jogo 2
Treino
Total 6 31
Minutos de Treino 2.050 6.555
Tempo Total (Treino + 2.050 8.305
competicdo Oficial)
Volume Sesséo de Treino
(Média) 73,2 76,2

Métodos de Treino -
Periodo Pré Competitivo vs Periodo
Competitivo

%

PRE COMPETITIVO COMPETITIVO TOTAL
Periodizagdo da Epoca

Preparagao Geral Especificos de Preparagao Geral Especificos de Preparagao

Figura 20 - Métodos de Treino (Periodo Pré-Competitivo vs Periodo Competitivo)

Podemos observar (figura 20) que em cada periodo competitivo, a percentagem do

volume de cada tipo de métodos nédo altera muito, havendo sempre predominancia de metodos
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especificos de preparacdo. Por se tratar de uma equipa de formacéo e de estar numa fase de
aprendizagem em que o mais importante é a aprendizagem do futebol 11, o nosso treino ndo
incidiu muito nos métodos de preparacdo geral e nos méetodos especificos de preparacao geral,
pois 0 que queremos que predomine na aprendizagem desta equipa € 0 ensino do jogo

propriamente dito.

Relativamente aos métodos especificos de preparacao, existe um aumento no volume de
tempo neste método de treino do pré-competitivo para 0 competitivo em relacdo aos outros
métodos de treino, pois comecamos a enquadrar mais exercicios deste método na parte

fundamental do treino que se trata do momento do treino com mais minutos de trabalho.

Preparacao Geral
Pré Competitivo x Competitivo

%

RESISTENCIA FORCA VELOCIDADE ALONGAMENTOS

Exercicios de Treino

Pré Competitivo Competitivo

Figura 21 - Métodos de Preparacao Geral ( Pré-Competitivo vs Competitivo)

Podemos observar na figura 21 que do periodo pré-competitivo para o competitivo nao
se realizaram exercicios de resisténcia e de velocidade de forma analitica, porque como ja
referido anteriormente, é algo que se pode trabalhar num outro tipo de exercicios mais
especificos e como tal deixamos de trabalhar de forma isolada. A forca (5.4% no periodo pré-
competitivo) (6.4% no periodo competitivo) mantém praticamente a mesma percentagem pois
o volume de treinos aumentou mas manteve-se 0 nimero de vezes que realizdvamos trabalho
de forca durante a semana no final da sesséo de treino. Os alongamento com um ligeiro aumento
(11.9% - 12.8%), pelas mesmas raz6es do volume de forca, manteve-se o nimero de realizagdes

deste tipo de actividade no treino, aumentou sim foi o volume de treinos.
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Especificos de Preparacao Geral
Pré Competitivo x Competitivo

%

APERFEICOAMENTO MANUT. POSSE BOLA CIRCUITO LUDICO-
1 RECREATIVOS

Exercicios de Treino

Pré Competitivo Competitivo

Figura 22- Métodos Especificos de Preparagéo Geral (Pré-Competitivo vs Competitivo)

A grande diferenca observada na figura 22 passa pelo aumento dos exercicios de
manutenc¢do da posse da bola e diminui¢do nos exercicios de aperfeicoamento técnico e ludico-
recreativos do periodo pré-competitivo para o competitivo em relacdo aos outros tipos de
exercicios. O aumento dos exercicios da manutencdo da posse da bola, deveu-se ao facto de na
nossa metodologia de treino predominar muito 0 jogo em posse, € por isso incidimos mais nesse
tipo de treino de forma a que 0s nossos atletas se sintam a vontade com a bola e consigam em
jogo ter mais momentos de posse da bola do que sem ela. Existe também uma reducéo no
aperfeicoamento técnico, mantendo-se, no entanto, uma quantidade de trabalho relativa, por
duas razdes, é utilizado como forma de activacdo para o treino (aquecimento) e também para o
gue o nome indica mesmo, aperfeicoamento da técnica que nesta idade ainda pode ser
melhorada e enquadrar os jogadores nestes exercicios sem oposicéo da-lhes o a vontade e tempo
com bola para melhorarem a sua qualidade de conducéo, passe, drible e recepcéo. Esta pequena
importancia da-se, pois, nés (equipa técnica) julgamos que a técnica desempenha um papel
importante no jogo. A parte técnica desempenha um papel importante na ligacdo do jogo, se a
bola chega aos pés de um jogador e a recepcao ou a conducgdo nao sai bem, “perdem-se” bolas
e 0 jogo fica sem qualidade pois os jogadores ndo tém em si as capacidades necessarias para
manter a posse da bola. Como tal é necessario manter-se um trabalho mesmo que diminuto

neste tipo de método de treino.

Os exercicios Ludicos no periodo competitivo realizaram-se menos vezes. A sua

importancia no periodo pré-competitivo era maior, pretendia-se unir e animar o grupo. No
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periodo competitivo serve ja como forma de descompressdo a competicdo, pois sentimos que o

grupo ja estava bem unido.

Especificos de Preparacao
Pré Competitivo x Competitivo

%

P \% S S &}
v@o & S & ) &
S & S & § &
Q\%v o o“ko ° > N

Exercicios de Treino

Pré Competitivo Competitivo

Figura 23- Métodos Especificos de Preparagéo (Pré-Competitivo vs Competitivo)

Este método de treino vai ganhando a sua importancia de um periodo para o outro, com
o0 surgir do campeonato, a importancia no trabalho ser dirigido para o ensino do jogo é maior,

e por isso existe um aumento neste método de treino, anteriormente visto (figura 23).

Podemos observar que existe um aumento relativo dos exercicios de Finalizacdo e dos
metaespecializados. Pretendeu-se que a equipa melhorasse a nivel de finalizacdo pois em
grande parte dos jogos, ndo conseguimos melhores resultados devido a fraca finalizacdo que
fomos tendo, alias é falado na analise do jogo que a entrada de dois novos jogadores que vieram
acrescentar essa qualidade, veio fazer alguma diferenca nos nossos resultados. O aumento dos
minutos de treino dos exercicios metaespecializados em relacado aos outros tipos de exercicios,
deve-se a etapa de aprendizagem onde se encontram 0s jogadores, estamos no 1° ano de futebol
11 para estes jogadores, e por isso deve predominar 0 ensino do jogo. Entendemos que o0s
metaespecializados e 0s exercicios competitivos ddo resposta a essa situacdo. Os exercicios
competitivos mantiveram-se do periodo pré-competitivo para o competitivo, deve-se ndo sé por
realizarmos jogos de treino (contra outras equipas), principalmente no periodo pré-competitivo,
como com exercicios competitivos com diferentes variantes (torneio escada por exemplo) mas
também por ja termos a aprendizagem do futebol 11 mais consolidada, foram ja realizados mais

jogos de treino (entre a propria equipa).
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6.1 Analise das competicdes oficiais

No seguinte capitulo iremos falar um pouco sobre o0 que se passou N0 NOSSo campeonato,
qual o seu formato, historicamente como era o campeonato para este escaldo e como se
desenrola 0 mesmo actualmente. Descrevo também um pouco sobre o decorrer do Torneio

Internacional do clube.

Para cada um dos momentos competitivos temos uma breve andlise aos quadros

competitivos, as equipas que participaram nas nossas séries, e a sua dificuldade.
- Campeonato Distrital Jun “D2” — 12 fase

. Adversérios: CF Belenenses; Sporting CP; CSJ Brito; Alta de Lisboa; Sacavenense;
CD Reguengo; Santa Maria; Tenente Valdez

. Classificacgao: 5° Lugar
- Campeonato Distrital Jun “D2” — 22 Fase (3° Apuramento)

. Adversario: CSJ Brito; Atl. Malveira; Oeiras; EF Belém; CIF; Sacavenense; Alta de

Lisboa; Cascais
. Classificacao: 6° Lugar

O Campeonato Distrital para infantis sub-13 nem sempre teve este formato, hd duas
épocas era composto por divisao de Honra e 12 Distrital, onde o clube se encontrava na divisdo
méaxima (Divisdo de Honra). Agora com este novo formato por fases embora competitivo € um
campeonato que na 12 fase existe uma diferenca muito grande de qualidade entre as equipas de

cada série.

O Campeonato ¢ composto na primeira fase por 5 séries, em que existe um “sorteio”
que acaba por garantir as equipas por zonas e ndo realmente sorteadas ao acaso. Isto faz com
gue as equipas da zona de cascais e da zona de alverca entrem em vantagem para a segunda
fase e tenham uma primeira fase muito mais competitiva que as outras equipas de outras series,
por uma simples razdo, nas outras séries encontram-se Sporting CP, SL Benfica, Belenenses,
Sacavenense que sdo equipas que nos ultimos anos se encontram sempre a disputar campeonato.
Logo com o aparecer dessas equipas em cada uma das séries é quase como que deixar de lutar
pelo 1° lugar pois a qualidade das mesmas tem sido bastante maior que das equipas em seu

redor, embora existam claro surpresas.
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Também com o facto destas 4 equipas terem gabinetes de prospeccdo muito fortes e
contratarem muitos jogadores de qualidade, a qualidade das outras equipas, temos equipas na
primeira fase que apresentam equipas bastante interessantes e com futebol de qualidade, mas
temos outras equipas muito mais fracas o que torna o campeonato muito irregular. Num
momento estamos a jogar contra 0 Sporting e acabamos o jogo a perder 6-0, no fim-de-semana
seguinte encontramos uma equipa que vencemos por 10-2 e no fim-de-semana seguinte, ja
temos um jogo competitivo que pode acabar em empate ou com uma diferenca de golos

reduzida.

Penso entéo que talvez este modelo, ou pelo menos a forma como sorteiam as equipas
ndo é a mais adequada ao contexto das equipas, pois temos equipas muito fortes (as que
disputam o apuramento de campedo), equipas de qualidade boa ou média que por ventura irdo
disputar o 2° ou 3° apuramento e 0s outros apuramentos com equipas de mais fraca qualidade.
Ora quando tinhamos o campeonato por divisdes, 6bvio que também poderiam existir estas
disparidades de qualidade, mas ndo tantas e 0 campeonato era mais interessante e de maior

qualidade.

Pode também acontecer que com este “sorteio” existam equipas que encontram equipas
na 1@ fase tdo fortes que acabam nos ultimos lugares da série apesar de terem qualidade e depois
vao-se encontrar na 22 fase com equipas mais fracas, apesar de teoricamente 0 campeonato ser

feito para na 22 fase ser mais equilibrado.

Deve existir uma reformulacdo dos quadros, para trazer competitividade a todas as
equipas e o que vai tornar o futebol de formagdo mais atraente, os atletas se queiram afiliar a

outros clubes que nédo os grandes.
- Torneio Internacional de Futebol Infantil (Torneio Oficial FIFA)

. Equipas Participantes: Sporting CP; SL Benfica; FC Porto; CD Nacional; Vitdria Sport
Clube; CAC; Elche CF; Deportivo Alavés; CD Osasuna; Olympique Lyonnais; Club Brugge;
Vitdria Valeo.

. Adversarios: FC Porto; Club Brugge; CD Osasuna; Vitéria Sport Clube; Olympique

Lyonnais

Prova anual organizada pelo Clube Atlético e Cultural, que este ano contou com a 362
edicdo, com equipas de 5 paises diferentes (Portugal, Espanha, Bélgica, Franca e Estados
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Unidos da América). Torneio com uma competitividade acima da média, em que as equipas
que nela participam procuram o prestigio de a vencer. O mais antigo torneio internacional e
talvez o mais medidtico do pais. Este ano contou-se com 12 equipas pela primeira vez na sua
histéria e com um quadro competitivo um pouco diferente. Trés grupos de 4 equipas, em que
poderiam passar 8 equipas € fase eliminar, dando uma maior oportunidade a todos de chegar &
final. E foi o que aconteceu, equipas que ficarem em terceiro no grupo chegaram mesmo as

meias finas eliminando equipas que tinham ficado em primeiro.

E um torneio que permite conhecer culturas diferentes, estilos de jogar diferentes, e
procurar resultados diferentes e onde se encontra um equilibrio e uma competitividade acima
da média. Este ano o Vencedor Sporting CP com 0 golos sofridos, dominou o torneio, o Clube
Atlético e Cultural ficou com o 10° lugar, tendo um jogo muito equilibrado com CD Osasuna

que acabou com derrota por 2-1, e uma vitoria por 3-2 sobre o Vitéria Sport Clube.
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6.2 Analise Competitiva

Seguidamente ird ser feita uma breve analise aos jogos da 12 e 22 fase do campeonato, e
também uma breve analise aos volumes competitivos individuais de cada jogador e a sua

performance.

Estes primeiros jogos foram realizados na 12 fase do Campeonato.

6.2.1 Analise Competitiva Colectiva
1. CF Belenenses vs CAC

Primeiro jogo oficial para esta equipa de futebol 11, jogo dificil contra uma das melhores
equipas do campeonato. Tivemos dificuldades em iniciar o jogo em construgdo, o campo do CF
Belenenses ajudava a equipa da casa a pressionar 0s nossos defesas e médios devido as
dimens@es do campo, e devido a nossa lentiddo em circular bola, tivemos dificuldades em sair
do nosso sector defensivo. A equipa da casa tentava criar variagdes rapidas do centro de jogo e
sair pelos corredores laterais e criar situagdes de cruzamento para finalizar. Uma derrota pesada
que fez mostrar as nossas fragilidades a nivel do posicionamento defensivo, as coberturas nem
sempre existiam e a falta de agressividade nas situacdes de bola parada de onde sofremos

também golos
2. CAC vs Sporting CP

Mais um jogo de dificuldade elevada, contra a equipa que ficou em primeiro lugar na nossa
série. Jogo em que o0 Sporting tomou conta do processo ofensivo quase sempre dentro do nosso
meio campo, a circular com paciéncia e quando encontravam 0S espagos procuravam
movimentos mais verticais e de desequilibrios pelos corredores para fazer os golos. Um jogo
que apesar de estarmos mais organizados em campo, devido & qualidade do adversario tivemos
poucos momentos com bola. No entanto, apresentamos a nossa identidade e quando
conseguiamos sair da nossa zona de risco em construcao e assim o tentdmos fazer o jogo todo

tivemos alguns momentos de sucesso e ndo ficamos sempre longe da baliza do adversario.
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3. CSJBritovs CAC

Adversario com uma qualidade de jogo muito baixa, abdicam da construgdo em 12 e 22 fase,
pretendem apenas, sem qualquer tipo de nexo enviar a bola para zonas proximas da baliza
adversaria a espera de um erro para poderem finalizar. E foi assim que aconteceu, uma bola
enviada para a nossa grande area, uma abordagem & bola pouco agressiva e incorreta que deixa
um jogador isolado em 1x0 e fazem o golo que da a vitdria. A nossa equipa conseguiu construir
varios momentos de posse e de finalizacdo, mas sempre sem sucesso. A equipa do Colégio com
a sua agressividade e a deixar sempre a bola fora da zona de perigo abdicando da posse

conseguiu durante largos minutos ficar em vantagem até ao final do jogo.
4. CAC vs Alta de Lisboa

Jogo com duas equipas muito equilibradas, e que apesar do resultado poderia ter sido um
jogo diferente. A Alta de Lisboa apresentou uma equipa organizada ofensivamente e
defensivamente, mas com um processo de posse de bola muito lento, na primeira parte
conseguimos beneficiar dessa lentiddo sendo intensos e agressivos na procura de bola e
conseguimos criar duas situacoes de recuperacdo da posse da bola & entrada da area adversaria
que nos deixou em situacGes de 1x0 mas que ndo conseguimos finalizar com qualidade.
Conseguimos durante quase todo 0 jogo manter-nos em posse, tanto que os golos sofridos sdo
através de transicOes rapidas do adversario que aproveitou 0 espaco que nos deixdmos nas
costas da defesa e aproveitou o desequilibrio provocado pela perda de bola e pelo mesmo

corredor (esquerdo) garantiu superioridade e conseguiram finalizar em duas transicoes.
5. Sacavenense vs CAC

A nossa equipa vinha de uma série de 4 derrotas, 2 delas que nos tinham deixado um pouco
desmotivados pelo que nés tinhamos feito no jogo. Neste jogo a primeira parte foi um pouco
mais equilibrada do que a segunda. No entanto em todos 0os momentos do jogo conseguimos
demonstrar a nossa superioridade contra uma equipa gque se apresentou abaixo das espectativas,
pouco intensa e pouco agressiva e com alguma desorganizacdo nas linhas defensivas, deixando
muito espaco entre linhas e para a baliza, o que nos beneficiou, pois conseguimos construir
muito do nosso jogo a partir dos nossos médios interiores que criaram muitas dificuldades &
defesa do Sacavenense, explorando os corredores e as costas da defesa. O nimero de golos foi
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elevado o que foi importante para a nossa equipa que estava a precisar de um “boost”

motivacional para a série de jogo que se seguiam.
6. CD Reguengo vs CAC

Jogo com duas equipas com qualidade idéntica, ambas dao primazia na construgao em posse
e ambas as equipas a quererem ganhar visto serem equipas do mesmo bairro e rivais
“historicos”. Estes factores levaram a um jogo intenso e bem disputado do qual nos
conseguimos sair em vantagem, e em que tivemos sempre em vantagem. Os nossos médios
interiores foram mais rapidos e mais intensos a defender e nas tomadas de decisdo, e
conseguimos rapidas variagdes de corredor para corredor que nos deixou espagos vazios para
explorar no 1x1 ou 2x1. Tivemos alguma felicidade no 1° golo em que o guarda-redes aborda
mal a bola e depois de a ter nas méos, deixa-a fugir para dentro da baliza, um outro golo de
livre e o terceiro em jogada corrida. Os ultimos minutos de jogo foram mais confusos com
ambas as equipas a ndo quererem errar e a abdicarem um pouco mais da posse de bola, para ou
afastarem a bola da area ou chegarem rapido & baliza adversaria, tornando o jogo mais de

agressividade do que de qualidade.
7. CAC vs Santa Maria

Mais um jogo contra uma equipa local, em que ambas pretendem demonstrar a sua
superioridade e vencer o jogo. Procurdmos controlar o jogo logo desde inicio e fizemos um golo
na primeira parte e ao longo do jogo conseguimos ir controlando o resultado pois a equipa
adversaria como outras que encontramos apresentou um futebol mais directo, e como nos
conseguimos manter concentrados e bem posicionados conseguimos anular essas bolas longas
e comandar o jogo, apesar de um resultado curto foi um jogo acessivel e sem grandes riscos

para a nossa equipa.
8. CAC vs Tenente Valdez

Jogo em atraso realizado 3 dias depois do anterior. Jogo que apesar do resultado equilibrado
foi bastante idéntico ao anterior, o adversario com um futebol mais directo, procuravam
rapidamente extremos ou avancado para estes desequilibrarem sozinhos. A equipa vinha
motivada depois de 3 vitdrias consecutivas e procurava a quarta. Conseguimos mais uma vez
controlar 0 jogo mantendo a posse de bola, em alguns momentos de desconcentragdo e falta de
agressividade na perda de bola o adversario criou dificuldades com transicdes rapidas, no
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entanto os golos do adversario surgiram de dois livres, tendo durante o jogo conseguido criar
poucas situacdes de perigo para além dessas. A equipa adversaria conseguiu empatar o jogo por
duas vezes, mas por duas vezes nds também conseguimos fazer golos e garantir novamente
vantagem no resultado pouco tempo depois, mostrando uma reaccao forte da nossa equipa &
adversidade de ter sofrido um golo, superando a mesma impondo novamente qualidade no jogo

e garantir essa nova vantagem.
9. CSJBritovs CAC

Segundo de trés duelos contra o Colégio Sdo Jodo de Brito em que 0 mesmo saiu em
vantagem dos 3 encontros. Mais uma vez devido a nossa ineficacia, pouca agressividade em
evitar momentos de transicdo e em explorar o erro do adversario, levou-nos a sair com mais
uma derrota contra esta equipa. Apesar da “licao” do primeiro jogo, ndo conseguimos adaptar-
nos aquilo que o jogo necessitava e ao que foi pedido pelos treinadores, fortes e agressivos
defensivamente de forma a evitar bolas longas e quando em posse procurar diagonais para
entrada dos extremos ou movimentos de ruptura dos nossos médios interiores. Nao
conseguimos executar ofensivamente nem defensivamente e desta vez saimos com uma derrota

pesada contra uma equipa gque apresenta fraca qualidade de jogo.

Os seguintes jogos correspondem a segunda fase do Campeonato. 22 Fase que foi jogada a

duas voltas.
10. CAC vs Atl. Malveira

Jogo facil que se tornou dificil ao estarmos a perder na primeira parte por 2-1, estando
inclusive a perder por 2-0. No entanto entramos com a atitude correcta no jogo e conseguimos
fazer 3 golos na segunda parte. A equipa ouviu o que foi dito no balneério e conseguiu
transportar essas ideias para 0 jogo, acrescentando qualidade e intensidade nas accOes
conseguiram dar a volta ao resultado. O Malveira é uma equipa que fecha muito a defesa e
mantém os seus sectores muito afastados o que nos deu espaco entre linhas para circular e para

explorar desequilibrios pelos extremos em 1x1 e 2x1.
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11. Oeiras vs CAC

Segundo jogo fora da segunda fase, contra uma das equipas mais fortes do apuramento, uma
equipa com um futebol dindmico e interessante, e que com espago para jogar criam muitas
dificuldades. No entanto a nossa equipa esteve & altura do desafio, evitando que o Oeiras tivesse
esse espaco para decidir. Os nossos médios, avancados e extremos foram intensos e rapidos na
procura de bola, evitando que o adversario conseguisse circular e que quando tivesse bola a
levasse para o corredor lateral para zonas longe da nossa baliza. No entanto em dois lances de
abordagem féacil a bola, o0 nosso defesa ao atacar a bola deixa por duas vezes passar a bola por
baixo do pé e ao ser ultrapassado pelo avancado do Oeiras ja ndo conseguiu recuperar posi¢ao
e sofremos dois golos que ditaram a derrota. Resultado que para nos foi injusto, ndo por
acharmos que deveriamos ganhar, mas no minimo um empate por aquilo que foi o jogo das
duas equipas. Ainda lutdmos na segunda parte para alterar o resultado, mas as ocasides de golo
criadas foram poucas e ndo conseguimos converter nenhuma em golo, ainda com uma bola a
barra que nos poderia ter ajudado pois foi logo a iniciar a segunda parte, mas a sorte nédo teve
do nosso lado. Ficamos frustrados com o resultado, mas contentes com a qualidade apresentada

defensivamente e ofensivamente.
12. CAC vs EF Belém

Jogo dificil em que o mérito estd no adversario que aproveitou bem a nossa falta de
concentracdo e motivacdo para o jogo. Fomos durante os primeiros 30 minutos uma equipa
adormecida, pouco intensa com processos lentos e devido a isso fomos para o intervalo a perder
por 2-0, ndo conseguimos na primeira parte em momento nenhum tomar conta do jogo e assumir
que poderiamos ser melhores que o adversario. Na segunda parte entrdmos com mais qualidade,
mas o trabalho desenvolvido durante os 30 minutos restantes mostrou ndo ser o suficiente, para
o0 que fizemos na primeira parte. Lutar por um resultado de desvantagem é complicado e mesmo
aumentado de qualidade fiamos longe do que ja tinhamos feito em jogos anteriores.
Conseguimos ainda fazer um golo, mas ja tardio o que deu alguma seguranca ao adversario que
foi-se vendo em vantagem até préximo do final do jogo e a dificuldade para nos ia aumentado
de minuto a minuto. Temos de fazer mais e melhor durante todo o jogo e foi essa a mensagem

passada na palestra final antes de ir para o balneério.
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13. CIF vs CAC

Rotinas de jogo alteradas, jogo mais cedo que o habitual (14h), a um dia da semana da
semana também diferente do costume (domingo), que para nds apesar de ndo resultar como
desculpa pensamos que tenha sido um factor importante para o que foi realizado no jogo.
Inicialmente entramos bem no jogo, com o jogo a ser equilibrado, no entanto com o decorrer
do mesmo, jogadores que nds até esperamos que tragam um acréscimo de qualidade no jogo,
com o suceder de acgdes erradas foram reagindo da pior forma e deixando de trabalhar, estando
pouco intensos e apaticos nos diferentes momentos do jogo. Isto fez com que a equipa do CIF
comecasse a controlar 0 jogo e a ganhar intensidade em que acabou for fazer o primeiro golo.
Ao intervalo alertou-se para essa falta de trabalho de alguns dos jogadores, no entanto entramos
para 0 jogo com uma atitude idéntica e tudo saia mal, recepgdes, passes, ndo reagiamos bem as
perdas de bola e mais uma vez como tinha acontecido num outro jogo com duas bolas faceis de
controlar pelos defesas, a recepcédo a sair “deficiente” ¢ permite ao adversario sair num 1x0 e
fazer mais 2 golos que ditaram o resultado do jogo. Confirmava-se mais uma vez uma série de
jogo menos boa a qual teriamos de reagir de outra forma, a equipa ndo estava confiante e

precisava de um reactivar da mesma.
14. CAC vs Sacavenense

Jogo que veio provar mais uma vez que € dificil correr atras do resultado e quando em
desvantagem por dois golos e com 30 minutos para tentar dar a volta, tudo se torna mais dificil.
A equipa entrou mais uma vez desconcentrada no jogo e ndo conseguiu responder a entrada
intensa e de qualidade do Sacavenense na primeira parte. Uma equipa muito organizada e que
explora muito solugGes pelos corredores em diagonais ou com um passe vertical. Foi dai mesmo
que surgiram os golos, bola nos corredores, espaco nas costas para progredir com bola e assim
se fizeram dois golos. Conseguimos trazer mais qualidade ao jogo na segunda parte, mas como

referido ndo o suficiente para poder vencer este jogo.
15. Alta de Lisboa vs CAC

A nossa equipa vinha de uma série de 4 derrotas e queriamos dar a volta a este momento,
ndo s6 com uma vitdria, mas queriamos apresentar qualidade no jogo. Tinhamos um adversario
forte pela frente, uma equipa que ja tinhamos defrontado e que sabiamos que apesar da derrota
na primeira fase, que tinhamos capacidade para fazer golos e ganhar o jogo. Com dois novos
jogadores que vieram trazer qualidade & equipa entramos no jogo confiantes e fortes nos
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momentos de pressao ao adversario e estes mesmos novos jogadores vieram fazer os dois golos
e ao longo dos jogos a seguir provaram, que também estavamos a precisar de jogadores que
conseguissem ter qualidade na finalizacdo algo que nos faltara também em jogos anteriores.
Mais uma vez o Alta de Lisboa mostrou um futebol organizado, mas lento em posse e nés
conseguimos aproveitar, recuperando a posse da bola em sector ofensivo e dai surgiram 0s
golos, duas recuperacdes perto da grande area e fomos objectivos na procura da baliza, desta
fez a finalizar com qualidade. Ainda sofremos um golo de uma bola parada na primeira parte.
Na segunda parte o jogo foi maioritariamente controlado por n6s, o adversario teve pouca posse
de bola e quando a teve foi por curto espaco de tempo pois conseguiamos conquistar logo a
bola, controlando bem o resultado que tinhamos. N&o criamos muitas oportunidades de golo na
segunda parte, mas soubemos gerir 0 jogo e apesar de um resultado que de um momento para
0 outro poderiamos estar empatados tivemos maturidade e qualidade para tornar o jogo facil e

a nosso favor.
16. CAC vs Cascais

Jogo iniciado com trinta minutos muito equilibrados, com o Cascais muito organizado
defensivamente e a ndo deixar nés encontrar espagos para circular bem a bola, conseguimos,
no entanto, fazer um golo e ir em vantagem na segunda parte. A mensagem ao intervalo foi que
teriamos de fazer mais golos pois apesar de ndo ter tanta qualidade em posse, o Cascais como
na primeira parte de um momento para o outro poderia fazer golo, ou golos e o0 jogo tornar-se-
ia muito dificil para nds pois eles estavam muito concentrados a defender. Entramos para a
segunda parte com um dominio muito forte, muito intensos, com muita rapidez na circulacao
de bola e com uma forte dindmica ofensiva que fez de um jogo dificil, facil e fizemos 7 golos
na segunda parte. Mérito para a melhoria que apresentamos na segunda parte, que deixou
completamente de lado a equipa do cascais que ndo conseguiu encontrar solugdes para acalmar
0 nosso dominio no jogo, e golo ap6s golo mais confiantes fichvamos e melhor saiam as nossas

accoes.
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17. CAC vs CSJ Brito

Numa série de 3 jogos contra esta equipa, foi talvez o melhor jogo que conseguimos realizar,
no entanto mais uma vez aquém do que ndés pretendiamos. Entramos bem no jogo e fizemos um
golo cedo, no entanto penso termos sido tomados por um excesso de confianga por esse golo
madrugador e por o adversario ndo ter jogadores no banco para rodar, e a nossa qualidade do
jogo foi reduzindo com o tempo até um momento que ja estavamos tdo desleixados, por achar
que tudo ia correr bem que as nossas ac¢Oes saiam todas incorrectas e displicentes. Essa
displicéncia levou a erros que ditaram 2 golos sofridos e mais uma derrota contra uma equipa

que nos acreditamos que deveriamos ter feito muito melhor nos 3 jogos disputados.
18. Atl. Malveira vs CAC

Nesta segunda volta conseguimos corrigir 0s erros cometidos na primeira volta, entrdmos
mais fortes no jogo e mais preocupados em explorar o erro do adversario. Penso que a equipa
do Malveira neste jogo apresentou menos qualidade, um futebol muito mais directo e com
menos sentido que na primeira volta, e continuou a apresentar muito espaco nos corredores
laterais e entre linhas. E foi desses espacos que surgiram os golos e as oportunidades de golo,
maioritariamente pelos corredores laterais. Um dos golos uma bola no corredor para o extremo
correr sozinho e fazer o golo, e os outros dois com o0 nosso avangado e médio interior a
receberem a bola entre linhas a rodarem para a baliza e finalizar com facilidade. Mérito para a
qualidade que apresentdmos no jogo e inteligéncia em explorar o erro do adversario, também
alguma ajuda do adversario pois estava sempre a entregar a posse a nossa equipa, 0S N0SS0S
centrais conseguiam conquistar facilmente a bola sendo agressivos na disputa e deixa-la jogavel

com os colegas.
19. CAC vs Oeiras

Resultado surpreendente, apesar de acharmos que poderiamos vencer o jogo, pelo que
tinhamos feito no jogo fora, ndo esperavamos que fosse por uma vantagem téo larga. Foi um
jogo que nos correu bem, talvez o Oeiras tenha vindo com as missdes de jogo diferentes pois o
gue ouvimos ser pedido durante o jogo ndo foi 0 mesmo que na primeira volta, procuravam a
bola a entrar rapido nos extremos ou avangado e estes é que solucionavam, o contréario do que
tinham feito em sua casa, mais posse de bola, mais primazia na construgdo. Nés tendo mais
posse de bola durante o jogo, fomos ganhando confianca e criando situa¢des perigosas, desta

vez ndo facilitimos na altura de finalizar e fizemos golos nas oportunidades flagrantes. Ainda
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acabamos por sofrer um golo, mas o0 jogo ja se encontrava controlado. Ajudou-nos o adversario
ndo estar tdo agressivo e ndo ter tanta posse, nGs cumprimos com o que trabalhamos e

conseguimos vencer mais um jogo e um jogo que era importante para nos.
20. EF Belém vs CAC

N&do demoraram 30 segundos para ficarmos em desvantagem no jogo, na saida de bola, um
passe mal feito, a recepcdo ndo saiu com qualidade e com uma conquista de bola a entrada da
area sofremos logo o primeiro golo, o que tornou logo de inicio o jogo mais dificil. Um campo
de jogo muito pequeno o que tornava o nosso processo de construcdo mais dificil, pois tinhamos
0s jogadores da equipa adversaria sempre muito proximos de nos, no entanto deixavam muito
espaco nas costas que poderiamos ter explorado de forma mais objectiva. Passados 10 minutos
de jogo sofremos o segundo golo tornando ainda mais complicada a nossa missdo de vencer o
jogo. Apesar do resultado e da dificuldade do jogo, conseguimos em espacgo reduzido ter
momentos muito bons de posse de bola e conseguir circular a bola de um lado para o outro do
campo, de forma a ter mais espaco para procurar essa solu¢do mais vertical para progredir para

baliza e foi assim que fizemos o 2-1.

Segunda parte com o jogo com a qualidade apresentada igual a primeira parte, por vezes
confuso, pois 0 espago para jogar era reduzido e de um momento para o outro a bola tanto estava
numa grande area como na outra, 0 que estava a trazer alguma imprevisibilidade ao jogo e a
torna-lo mais intenso. A cerca de 5 minutos do final numa jogada de insisténcia a entrada da
area conseguimos empatar 0 jogo, e se 0 jogo ja estava confuso ainda mais ficou pois tivemos
5 minutos em que a preocupacao era mais ser superior ao adversario em qualquer momento e
ganhar-lhe a bola do que se preocupar em ficar com ela e acalmar o jogo. Num desses momentos
de disputa de bola nem a 30 segundos do fim do jogo faze-mos um penalty que dita a derrota.
Jogo bom na primeira parte porque conseguimos apresentar bons momentos de futebol em

posse de bola, na segunda parte mais coragédo do que cabeca.
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21. CAC vs CIF

Jogo que pretendiamos corrigir o resultado da primeira volta. O CIF mais uma vez a
apresentar uma equipa com jogadores de forte qualidade técnica e fisica, mas com um futebol
mais previsivel, procurando sé e apenas jogar pelos corredores laterais e dai explorar
cruzamentos ou entrar para a grande &rea e finalizar. Conseguiram criar vantagem de 2 golos
na primeira parte através de um dos movimentos anteriormente referidos e de bola parada. Nos
na segunda parte teriamos de ter mais posse e criar mais ocasides de finalizacdo, fizemos 0 2-1
cedo de canto e fomos atras do resultado, tivemos mais posse de bola criamos mais ocasides do
que o CIF que na segunda parte esteve longe da qualidade que apresentou na primeira parte,
menos intenso e a nossa equipa conseguiu fechar melhor os espacos que eles procuravam nos
corredores, concentrando-se mais a defender na zona da bola. No entanto ndo conseguimos
fazer mais golos e acabamos com a derrota. Fizemos melhor do que na primeira volta e tivemos

mais qualidade na segunda, foram pormenores que ditaram o resultado.
22. Sacavenense vs CAC

Consideravamos este jogo dificil pelo que foi o resultado da primeira volta, e sabiamos que
ficaria mais dificil pois iriam entrar jogadores da equipa A para reforcar o grupo. Nao
conseguimos o controlo do jogo, passamos muito tempo No N0SsO meio campo e sem posse de
bola. Errdmos no local onde o Sacavenense precisava que errassemos, nos corredores laterais,
0S N0ss0s centrais estavam a dar muita profundidade ao jogo, e 0s nossos laterais a ndo fazerem
as marcacOes de forma correcta (entre adversario e baliza) deixando o adversario em jogo com
espaco para progredir. Foi assim que surgiu um dos golos e a jogada que da o penalti para o
primeiro golo. Com mais um autogolo na segunda parte assim se define o jogo. Conseguimos
corrigir os erros defensivos da primeira parte para a segunda e fomos mais agressivos na
conquista de bola, no entanto tivemos dificuldades em criar mobilidade suficiente para trazer
dificuldades ao adversario, melhores momentos de posse de bola, mas sempre mantendo-nos

muito estaticos, ndo criando confusdes de marcacdo nem explorando espacos vazios.
23. CAC vs Alta de Lishoa

Um jogo muito idéntico ao da 12 volta, a equipa da Alta de Lisboa, organizada, a fechar
bem o corredor central, mas com isto deixava muito espaco nos corredores laterais. Apesar da
qualidade que estavamos a apresentar nas Ultimas partidas, os resultados ndo tinham sido

positivos, mas as nossas ideias e missoes estavam a ser cumpridas.
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Com isto entrdmos no jogo com qualidade dominamos os 60 minutos, e conseguimos fazer
3 golos na primeira parte e 2 na segunda e acabar o jogo com uma boa vitéria e com qualidade

de jogo que nos (treinadores) pretendiamos que a equipa tivesse para finalizar o campeonato.
24. Cascais vs CAC

Como na primeira volta voltdmos a encontra um adversario com organizacao e com ideias
de jogo. No entanto muito lento na circulagdo, pouco intenso na recuperacdo da posse da bola,
que de certa forma nos veio facilitar a vida. Tivemos tempo para decidir a vontade, mais talento,
e mais intensidade no jogo e mais uma vez fomos muito superiores e conseguimos um resultado

“largo”.

N&o houve muito mais a acrescentar neste jogo, com o finalizar do campeonato, também
poderemos ter encontrado uma equipa mais cansada e saturada, e também isso a facilitar a nossa
missdo. Foi um jogo que também fugiu a rotina por ter sido de manhd, e talvez esta

condicionante também a ajudar no decorrer do jogo.
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6.2.2. Volume Competitivo Individual
Seguidamente, uma breve analise aos volumes competitivos dos atletas, mostrando os
seus volumes competitivos (minutos de jogo), comentando um pouco desses valores e se

existiram expectativas superadas ou quebradas.

De forma a que a tabela com os valores (minutos) fosse percetivel, dividimos o mesmo
em 3: primeira fase; 12 volta da Segunda fase; 22 volta da Segunda Fase (este com os volumes
totais por atleta).

Tabela 20- Volume Competitivo Individual (12 fase)

BeIeCnEnses Sp((J:rlglng Igrsigo L'iA;Itt)ia Sacavenense | Reguengo Mitria T. Valdez
MS 60 60 60 60 30 60 60 60
DM - - - - 30 - - -
DR 60 60 60 60 60 60 60 60
AG 60 60 43 60 60 56 60 60
IC 38 45 32 37 26 60 35 28
GD 32 55 60 28 47 60 45 50
NF - - - - - - - -
VJ 22 20 - 31 28 36 32 25
AT 60 60 60 60 60 60 60 60
GB 43 50 55 45 43 - 40 60
RD 50 45 47 42 50 48 45 50
FG 35 32 40 38 45 - 36 35
FS 44 44 32 45 30 - - -
AR 20 27 28 28 36 55 32 30
GO 50 38 33 35 39 45 45 42
FR 32 36 35 27 34 42 35 25
GV - - - - - - - -
PR - - - - - - - -
TS - - 29 30 - 25 28 25
MS 54 28 46 34 42 30 32 30
TS - - - - - 23 15 20
RM - - - - - - - -
RV - - - - - - - -
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Tabela 21 - Volume Competitivo Individual (12 volta da 22 fase)
CS_J Atl_ Ogiras EE Cl | Sacavenens Alta Cascai

Brito | Malveira Belém | F e Lisboa S
MS 60 60 30 60 60 60 60 60

DM - - 30 - - - - -
DR 60 60 60 60 60 60 60 60

AG 60 60 60 60 - - - -
IC - - - - - - - 32
GD 60 60 50 50 40 60 30 35
NF - - 20 40 45 40 24 25
VJ 26 36 26 36 36 25 30 25
AT 60 60 60 60 60 60 60 60
GB 47 55 38 36 50 43 40 35
RD 50 45 50 42 60 50 50 38
FG 30 48 42 48 45 45 40 32
FS 32 40 40 50 40 50 28 20
AR 38 - - - - - 28 25
GO 40 43 34 35 40 60 40 23
FR 28 32 43 43 50 45 40 60

GV - - - - - - - -

PR - - - - - - - -
TS 22 31 25 - - 32 25 24
MS 30 30 32 40 45 30 30 22
TS 17 - 20 - 29 - - 26
RM - - - - - - 40 30
RV - - - - - - 35 28
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Tabela 22- Volume Competitivo Individual (22 volta da Segunda fase)

CSJ Brito Ma'IA\\}(!,ira Oeiras BeEIgm CIF Sacavenense LIiA;Il;[za Cascais| Total T(c)ﬁ)al

MS 60 60 60 60 60 - 60 60 1.320 8,3
DM - - - - - 60 - - 120 0,8
DR 60 60 40 60 60 40 40 40 1.360 8,6
AG - - - - - - - - 699 4,4
IC 25 30 42 45 40 50 60 40 665 4,2
GD 30 22 35 60 40 40 30 34 1.053 6,6
NF 22 30 35 30 60 45 40 40 496 3,1
VJ 20 23 20 26 32 - - - 555 3,5
AT 60 60 - 60 60 60 50 60 1.370 8,6
GB 35 33 38 40 - 43 35 44 948 6
RD 40 35 35 37 50 50 50 50 1.109 7
FG 30 30 40 40 44 60 33 40 908 5,7
FS 30 35 38 - - - - - 598 3,8
AR 26 25 32 25 - - 40 34 529 3,3
GO 32 35 42 32 39 45 35 42 944 6
FR 60 60 60 45 45 45 40 37 999 6,3
GV - - - - - - - - - 0
PR - - - - - - - - - 0
TS - - - - - - - - 296 1,9
MS 30 26 37 25 38 32 37 39 819 5,2
TS 25 20 21 - - - - - 216 1,4
RM 35 40 38 35 42 40 50 50 400 2,5
RV 40 36 47 40 50 50 60 50 436 2,8

Como podemos observar nas 3 tabelas anteriores, existe algumas diferencas nos
volumes de alguns dos atletas. A primeira razdo para tal ter acontecido foi o facto de alguns
jogadores terem participado no campeonato de futebol 9. A participacdo neste campeonato teve
como objectivo dar mais volume de jogo aos jogadores que ndo eram apostas regulares na
equipa de 2004. Como a equipa de futebol 9 era composta pelo escaldo de Infantis B (sub12)
gue jogavam no escaldo acima, para além de permitir um maior volume de jogo a esses
jogadores, tornou a equipa que ia a jogo mais competitiva. Foi o que aconteceu com alguns dos
nossos jogadores, dois deles ndo chegaram mesmo a jogar futebol 11 por entendermos que ndo

estavam preparados e ndo tinham evoluido o suficiente para tal.

Houve ainda 6 jogadores nessa condigdo de participacdo no Futebol 9, mas que por
vezes viriam a integrar na equipa para competir no futebol 11, sendo que 1 deles em especial

gue conseguiu evoluir e trabalhar bem no futebol 9 e veio agarrar o lugar no futebol 11 a meio
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da época como um dos defesas centrais mais importantes da equipa. Os outros 4 atletas foram
rodando mais por opcao técnica de faltar uma ou outra posicao, porque a qualidade que foram
acrescentando no campeonato de futebol de 11 era sempre muito reduzida, nunca conseguindo
mesmo pegar de “estaca” na equipa. Tivemos ainda um dos Guarda-redes que praticamente foi

sempre ao futebol 9, de forma a poder ter mais tempo de jogo e evoluir.

Em relagdo aos jogadores que nos acompanharam regularmente no futebol 11, como
equipa técnica tentdmos sempre que todos tivessem bastante tempo de jogo, beneficiando
sempre 0 atleta que estava bem no jogo, dando-lhe mais tempo. Existiram, no entanto, varios
jogadores que nao tiveram tanto tempo como outros, devido a faltas e castigos dos pais devido
as mas notas. E algo que ja comentamos anteriormente, que ndo achamos ser o mais adequado,
pois podem os pais estar a tirar um foco motivacional para o jogador e até criar um sentimento
de revolta. Para alguns resulta, nomeadamente os dois casos que tivemos, acabou por resultar,

mas poderia ter o efeito contrario.

Tivemos dois jogadores que se destacaram claramente dos outros todos, um dos guarda-
redes que s nao realizou todos os jogos por lesdo, e um dos nossos médios centros e capitdo
de equipa, que apresentou qualidade muito positiva em quase todo o campeonato e por isso

mesmo, fez os jogos todos, cumprindo quase sempre o tempo total do jogo.

Ainda tivemos uma agradavel surpresa de um jogador dos quais estava a perder espaco,
na posicado onde jogava (MC), que por necessidade também, comecou a jogar a defesa central,
posicdo onde acrescentou muita qualidade, ndo s6 na construgdo como também nas acoes

defensivas.

Dos jogadores com menos tempo, mas que foram preponderantes, foram os dois atletas
que vieram no final de época, apenas realizaram dois jogos na primeira volta da 22 fase e 0s
restantes jogos da segunda volta da 22 fase. Foram preponderantes pela qualidade que trouxeram

na construcdo, desequilibrio e finalizacdo, jogaram sempre e bastante tempo.
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6.3 Classificacao final e sua evolugao ao longo do campeonato

Seguidamente iremos analisar a classificacao da equipa e o seu percurso durante as duas

fases do campeonato de infantis, futebol 11.

Tabela 23- Calendario Competitivo (resultados e classificagéo)

Periodo Competitivo
(Campeonato JUN "D2")

12 Fase
Jornada Equipa Resultado Equipa Data Classificacdo
1 Isento Isento 22/out 7°
2 CF Belenenses 6vsl CAC 29/out D 8°
3 CAC Ovs5 Sporting CP 05/nov D 90
4 CSJ Brito 1vsO CAC 12/nov D 90
5 CAC Ovs2 Alta de Lisboa 19/nov D 9o
6 Sacavenense Ovs8 CAC 26/nov \Y% 8°
7 CD Reguengo 2vs3 CAC 10/dez \Y 50
8 CAC 2vs0 Santa Maria 17/dez \% 50
9 CAC 3vs2 Tenente Valdez 20/dez \% 50
2% Fase
1 CSJ Brito 5vs2 CAC 14/jan D 90
2 CAC 4vs2 Atl Malveira 21/jan \/ 40
3 Oeiras 2vs0 CAC 28/jan D 6°
4 CAC 1vs2 EF Belém 04/fev D 7°
5 CIF 3vsO0 CAC 12/fev D 8°
6 CAC Ovsl Sacavenense 18/fev D 8°
7 Isento Isento 8°
8 Alta de Lisboa 1vs2 CAC 11/mar \Y 7°
9 CAC 8vs0 Cascais 18/mar \Y 6°
10 CAC 1vs2 CSJ Brito 25/mar D 7°
11 Atl Malveira Ovs3 CAC 01/abr Vv 6°
12 CAC 4vsl Oeiras 08/abr \Y/ 40
13 EF Belém 3vs?2 CAC 22/abr D 6°
14 CAC lvs2 CIF 29/abr D 7°
15 Sacavenense 3vs0 CAC 06/mai D 7°
16 Isento Isento 7°
17 CAC 5vs2 Alta de Lisboa 20/mai \Y 6°
18 Cascais 6vsl CAC 27/mai Vv 6°
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CLASSIFICACAO 12 FASE

—o— Classificagdo
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Figura 24 - Classificacao 12 fase

A primeira fase teve um inicio mau, com 4 derrotas consecutivas ficou logo muito
complicada a nossa aproximacao aos primeiros lugares, no entanto com as 4 vitorias seguintes
e os resultados das outras equipas, conseguimos mesmo aproximar-nos das primeiras equipas,
ficando apenas a 1 ponto do 3° classificado e por pouco conseguimos ir ao 2° apuramento do
campeonato. Demordmos a obter estabilidade de jogo e emocional para conseguir também
estabilidade de resultados, podemos dizer que a evolucao foi boa, pois comegamos mal, e depois

a progresséo foi para positivo.

CLASSIFICACAO 22 FASE
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Figura 25 - Classificagdo 22 fase
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A classificagcdo mostra perfeitamente a nossa irregularidade e até a propria
competitividade do campeonato, conseguimos estar perto dos primeiros lugares numa jornada
e na outra ja estamos nos Ultimos. A prova é que a segunda jornada estamos em 4°, trés jornadas
depois ja nos encontramos em 8°, mas algumas jornadas depois conseguimos voltar a 4°, mas

gue com mais 3 derrotas voltamos a estar longe dos primeiros lugares.

6.5 Rotinas de dia de jogo

A convocatoria da equipa é feita para 1.45h em jogos fora e 1.15h jogos em casa. A
equipa titular é definida na convocatoria e existe 5 minutos de tolerancia para atraso, caso 0
jogador chegue atrasado e estivesse a comecar 0 jogo de inicio, é feita a troca com um jogador
que estaria no banco. Jogos fora, os atletas poderiam ir ter ao campo do adversario, neste caso

com 1.15h de antecedéncia.

Os treinadores chegam meia hora antes da convocatoria, de forma a preparar fichas de

jogo, material para jogo (bolas, coletes, aguas, marcas, lanches) e esperar pelos jogadores.

Os jogadores quando chegam ao campo, devem primeiro procurar o treinador e deixar
o material no balneério, 1.00h antes do jogo comecam a equipar-se, devem equipar-se em 15 e
preparar-se para a palestra antes de jogo. Esses 15 minutos servem para o0s treinadores
montarem o aquecimento. Depois dos atletas equiparem iniciamos a palestra e apds a mesma
seguimos para aquecimento (30 a 20 minutos). Antes do inicio do jogo, juntamos o grupo, 0s
treinadores dizem curtas palavras bem como um jogador da equipa, realizamos o grito e da-se
inicio ao jogo. Depois do jogo juntamos, os treinadores realizam um breve discurso ao grupo,
realizamos o grito e agradecemos a presenca dos pais. No balneério os jogadores tém 15
minutos para tomar banho, tomam o seu lanche e encaminhamos 0s mesmos aos pais para irem

embora.
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Capitulo 7

“Os pais e a sua importancia no futebol de Formacao”
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Resumo

Este Artigo surge no ambito do trabalho desenvolvido na equipa de Infantis A (sub-13),
do Clube Atlético e Cultural. Como trabalhamos com jovens, em que a envolvéncia dos pais

ainda é muito forte, decidiu-se analisar um pouco a sua influéncia no desporto.

Realizamos uma breve abordagem a literatura sobre o tema em questdo. Conseguimos,
através da literatura, perceber que os pais tém uma influéncia forte na vida desportiva dos filhos,

seja na entrada nesse “mundo” ou motivando-0s para |4 continuarem.

No entanto, contamos com dois tipos de pais, aqueles que conseguem manter uma
relacdo saudavel com a pratica desportiva dos filhos e os que criam stress e ansiedade nos filhos.
Neste grupo de pais, que prejudicam a actividade temos 0s criticos, 0s pouco presentes, 0s
descontrolados e os super-protectores. Este tipo de atitudes pode ser prejudicial ao ponto de

levar a frustracdo e consequente abandono precoce da actividade desportiva.

Os pais devem saber gerir os animos dos filhos, como tal devem ser ensinados a estar
no desporto e a saber apoiar de forma saudavel o filho. Nem todos os atletas tém potencial para
vir a ser jogadores de futebol, como tal devem apoiar o filho no sucesso e nas frustracdes e ndo

apenas na vitoria.
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Introducéo

Os pais tém vindo a ser um tema de discussdo extenso, noticias na televisdo, videos na
internet de rixas entre 0S mesmos, nos jogos, grito ao arbitro, ao treinador, ao filho e aos filhos
dos outros. Assim sendo e como trabalho com futebol de formagdo e no nosso clube a
envolvéncia dos pais é muito importante decidi abordar este tema. Também esta decisdo passa

por ja ter tido momentos muito bons com pais e momentos com atitudes menos boas.

Ser um jovem atleta pode ser uma experiéncia extremamente gratificante, capaz de
promover um desenvolvimento saudavel fisica e psicologicamente, no entanto, no reverso da
medalha, pode ser uma experiéncia emocionalmente exigente e potencialmente geradora de
pressdo (Andrade, 2015).

A influéncia parental nas actividades desportivas dos jovens tem sido um tema que tém
despertado muita atencdo nos Gltimos tempos. Gomes (2010) refere que os pais tém um papel
forte na integracédo dos filhos no contexto desportivo, muitas vezes, sdo 0s proprios pais que
influenciam os filhos e os introduzem em contextos desportivos organizados, constituindo esta

uma das principais fontes de recrutamento de criancas e jovens para os clubes.

O envolvimento dos pais, na préatica desportiva dos filhos tem vindo a ser mais forte, e
isto pode transformar-se em algo positivo e negativo. Desde 0s pais ausentes, aos presentes, 0s
gue que sabem como ser eticamente correctos e aqueles que acompanham o filho como se do
futuro Cristiano Ronaldo se tratasse. Acompanhamos as noticias e vemos agressoes a arbitros
e agressoes entre pais de diferentes equipas, se tivermos cinco minutos num jogo e criangas de

10 anos, os insultos atribuidos aos diferentes intervenientes do jogo sdo absurdamente extensos.

Nem todos os jogadores tém o mesmo potencial, nem todos os jovens lidam com um
problema com a mesma facilidade, existem diferentes formas de lidar com os jovens, tenham
potencial ou ndo. A falta de potencial ndo deve ser motivo de frustracdo. O futebol é muitas
vezes uma paixao para os jovens, sejam eles melhores ou piores e por isso mesmo devemos ter

uma atitude que os ajude a desfrutar e ndo o contrario.

Este relatdrio trata-se de um acompanhar de um processo evolutivo de varios jovens,
com diferentes mentalidades, diferentes potenciais e caracteristicas. Nao devemos lidar com
todos da mesma foram nem devemos achar que todos se podem tornar futuros craques da bola.
No decorrer do relatorio temos a visdo do treinador, o que nos trabalhamos nesta diade

treinador-jogador, sem por em causa a influéncia dos encarregados de educacao de cada um,
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que iremos ver que tém uma influéncia muito forte no que toca ao desenvolvimento dos jovens

atletas.
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Desenvolvimento

“QOs pais encontram-se assim numa posicdo de influéncia sobre os filhos, podendo motiva-los,
valorizé-los, instrui-los ou critica-los.”(Andrade, 2015,p.1)

Os pais sdo uma influéncia forte no desempenho e na pratica desportiva dos filhos,
muitos estudos revelam que os padrdes e 0 encorajamento de exercicio ttm um efeito nos
comportamento desportivo dos filhos e que pais fisicamente activos tendem a ter filhos
fisicamente activos ( Miguel, Leo, Oliva, Amado, & Calvo, 2013). Também, Danioni, Barni e
Rosnati (2008), afirmam que os pais tém sido uma fonte de influéncia para os filhos no contexto
desportivo. Penso este facto ndo ser surpresa pois em grande parte 0s pais encontram-se como
os “astros” ou idolos dos seus filhos representando uma figura que eles proprios querem tentar
ser. Quase como antigamente se via os filhos a seguirem as profissdes do pai, existem certas
semelhancas no que toca a este tema, se o pai joga futebol e a crianga comegou a crescer a vé-
lo sempre a jogar futebol podera ter uma preponderancia em gostar mais de praticar futebol do
gue outras criangas, ¢ com os pais “que os jovens aprendem e desenvolvem competéncias de

vida e mecanismos de confronto para lidar com as exigéncias desportivas” (Gomes, 2001,p.32).

Os pais como tal podem ser um forte catalisador de forca e motivagdo para a préatica
desportiva do filho, acompanhando apoiando e refor¢ando a pratica do mesmo, “na autoestima,
na percepcdo de competéncia, nos sentimentos de realizacdo, na autoeficacia, na sensacao de
prazer e diversdo na pratica desportiva, na orientacdo motivacional positiva frente ao desporto
etc.”(Gomes, 2010,p.492). As criangas tendem a desenvolver sistemas de valores relacionados
com o desporto, baseados em grande parte nas atitudes e comportamentos dos seus pais, que
reconhecem que a competicdo e o desporto sdo veiculos para ensinar habilidades e valores de
vida para criancas (Danioni et al., 2008)

No entanto, os efeitos parentais ndo se apresentam apenas como positivos, sendo que
algumas atitudes, trazem consequéncias negativas para a pratica dos seus filhos, podendo levar
mesmo ao abandono da modalidade. Cruz (1996), diz também que alguns comportamentos de
adultos significativos (pressdo exercida pelos pais), podem-se associar ao stress pre-
competitivo. Este stress pode trazer consequéncias nefastas para o atleta, deixando o mesmo de
competir, por ndo aguentar a pressao que lhe é imposta.

Essa dupla influéncia (positiva e negativa) dos familiares dos atletas é referenciada na
literatura como um “efeito paradoxal”, uma vez que tanto se pode assistir a formas positivas de

interacdo entre pais e filhos, como a problemas no modo como a crianga ou 0 jovem reage as
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experiéncias desportivas (Gomes, 2010). De facto, os pais tanto podem representar uma fonte
de ajuda e apoio pessoal e desportivo, como podem estar associados a experiéncias de mal-estar
e tenséo (Gomes, 2015).

Também Teques e Serpa (2013) avaliam os dois p6los comportamentais dos pais, em
geral, os pais que tém expectativas equilibradas em relacdo a competéncia da crianca
apresentam uma motivacgéo orientada para a tarefa e oferecem suporte e encorajamento, tendem
a influenciar positivamente o desenvolvimento da crianca na préatica desportiva, Por outro lado,
0s jovens atletas que percecionam niveis elevados de pressdo e avaliagc@es negativas por parte
dos pais apresentam maiores niveis de ansiedade e maior probabilidade de abandono.

“A prética desportiva desenvolve-se num sistema social que constitui um processo de
socializacdo atraves do qual os individuos apreendem competéncias, valores, atitudes, normas
e conhecimentos associados ao cumprimento dos papéis sociais atuais e antecipados” (Teques
& Serpa, 2013, p.533) como tal os jovens habitualmente envolvem-se na préatica desportiva para
se divertirem, para experimentar coisas novas, para estar com amigos, para fazer novos amigos,
para fazer alguma coisa em que se sintam bem e valorizados, ou para aprenderem,
aperfeicoarem determinadas habilidades fisicas ou psicoldgicas (Andrade, 2015). Nem todos
os jovens tém potencial para chegar a profissional de uma modalidade desportiva, logo uma
grande percentagem de jovens praticantes encontra-se no desporto como uma vertente ladica.
E desporto de jovens é o que? Desporto de formagéo, a pressao nao existe, ou ndo deve existir
por isso se se traz essa pressao para o caminho dos jovens, podemos levar a desmotivacdo pois
nem todos estdo aptos para conseguir aguentar um contexto de rendimento. Diversos estudos
evidenciam a elevada incidéncia de stress e ansiedade em contextos desportivos, experienciada
por muitos atletas, independentemente da idade e do nivel competitivo (Cruz, 1996). Este stress
vem grande parte das vezes por parte de quem os deve apoiar e ajudar neste contexto, o0s pais.
Entdo em vez de comportamentos que pressionem a performance e sucesso do atleta, os pais
devem preferir comentarios de apoio & sua atitude, desportivismo e esfor¢o, os seus filhos ndo
procuram dos pais suporte técnico e tatico (Miguel et al., 2013).

Com isto e sabendo que podem existir diferentes formas de apoio aos jovens atletas por
parte dos pais, identificamos os tipos de pais existentes no desporto:

- Pais excessivamente criticos, caracterizados pelo uso da repreensdo e critica frequente,
pela insatisfacdo com o rendimento do seu filho ou dos seus colegas (Gomes, 2001).

- Pais descontrolados, apresentam como sinais tipicos a critica, dirigida a varios alvos
(atletas, arbitros, treinadores, outros ais, etc.) (Gomes, 2001).
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- Pais treinadores de bancada, que assumem frequentemente o papel de treinador,
podendo entrar em contradi¢cdo com as instrugcdes do responsavel técnico, causando confusdo e
mau estar no proprio atleta (Gomes, 2001).

- Pais super-protectores, constituindo como principal indicados os comentarios de
angustia e preocupacdo acerca do filho e dos riscos da modalidade, bem como ameacas
frequentes de abandono e retirada do filho (Gomes, 2001).

- Pais desinteressados, que pura e simplesmente pautam o seu comportamento pela total
auséncia nas actividades relacionadas com o desporto (Gomes, 2001).

Todos os anos e todos 0s jogos, sentados apenas 5 minutos como espectadores
conseguimos facilmente identificar estes 5 tipos de modelos, bem como um sexto que € o pai
gue consegue estar na bancada, apoiando as decisdes erradas ou certas do seu filho, limitando-
se a congratular a equipa e observando o jogo.

Gomes (2015), também define algumas variacdes de comportamentos diferentes tidos
em conta pelos pais, 0 baixo envolvimento, que é caracterizado pela falta de interesse a nivel
funcional, financeiro e emocional; o envolvimento moderado que compreende um
comportamento flexivel mas firme dos pais para com os filhos, permitindo que estes participem
na tomada de decisdo face a aspectos importantes da actividade desportiva; o envolvimento
excessivo, que acontece quando, 0s pais tendem a satisfazer as proprias necessidades através
da actividade desportiva dos filhos.

E importante que os pais estejam alertados para os efeitos que isto causa nos filhos,
embora existam atletas mais resilientes no que toca ao seu controlo emocional e ao que se passa
a sua volta existem outro casos de jovens com excesso de ansiedade, “que tém tendéncia natural
para serem ansiosos € nervosos, terem baixa auto-estima, pouca esperanca em bons resultados
para si e para a equipa, preocupados em falhar e com as expectativas dos outros, insatisfacdo
com o rendimento e que acham que devem praticar desporto por causa dos pais € ndo por eles”
(Gomes, 2001,p.35).

De forma a controlar esta ansiedade dos atletas e 0 comportamento dos pais, Gomes
(2001) define as seguintes questdes que devem ser colocadas aos encarregados de educacédo dos
atletas: Sdo capazes de confiar o filho ao treinador? Sdo capazes de admitir as limitagdes dos
filhos? Sdo capazes de aceitar os triunfos dos filhos? S&o capazes de aceitar as frustragdes dos
filhos? S&o capazes de demonstrar auto-controlo aos filhos? Estdo os pais capazes de dedicar
tempo ao filho? Por fim s@o capazes de aceitar decisdes dos filhos. Como enquadramos estas
perguntas nos tipos de pais, 0s pais devem confiar que o treinador é o regulador e 0 agente mais
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adequado para levar o seu filho ao sucesso e o processo de ensino deve apenas passar por este.
Nem todos sdo capazes de realizar um passe de qualidade, ou de serem rapidos e fortes
fisicamente, e 0s pais devem entender isso mesmo, cada crianga leva o seu tempo a crescer e
cada um tem uma preponderancia para ser melhor em determinada modalidade e os pais devem
ter nocdo das capacidades do filho, para ndo criarem expectativas demasiado exageradas e
criticarem ou o filho ou o treinador, e apoiar aquilo que o atleta consegue realizar na sua etapa
evolutiva. Para este entendimento do que é o sucesso ou ndo e do que o pai deve apoiar ou néo,
Gomes (2015), define o Achievement Goal Theory, analisando os critérios mestria e ego.

Saber gerir 0 &nimo na derrota e vitdria € muito importante, ndo € por perder que é o
pior nem por ganhar que é o melhor como se referiu, existe o factor sucesso, definido nas
diferentes etapas de aprendizagem, e deve procurar sempre apoiar o filho no sucesso e ajuda-lo
a gerir 0 ego na vitoria e a frustracdo na derrota. Olhando para este factor de sucesso, uma
orientacdo para o ego significa que a pessoa baseia 0 seu sentimento de competéncia no éxito
que vai obtendo numa dada actividade, tendo como indicador de comparacao o rendimento de
outras pessoas, ou seja orientado para a vitdria (Gomes, 2015). Orientacdo para a mestria,
significa que a pessoa baseia 0 seu sentimento de competéncia no sucesso que vai obtendo na
realizacdo das actividades e nas progressoes e melhorias que vai alcangando ao longo do tempo
independentemente do rendimento ou das realizagdes de outras pessoas, procura outro tipo de
sucesso, sucesso nos objectivos propostos para a aprendizagem, ndo no resultado (vitoria)
(Gomes, 2015).

O filho é que pratica desporto, o filho é que esta a trabalhar para ser melhor, e o pai deve
ter o controlo de ndo se meter no processo, deixa-lo a vontade e simplesmente apoia-lo nos
momentos devidos. A presenca dos pais € um factor motivacional importante para 0 jovem
atleta, quando mais jovens, maiores necessidades tém de ter essa figura paternal a quem se
guerem mostrar durante 0 jogo ou treino, pois sdo 0s seus idolos, ndo existindo esse
acompanhamento esse apoio 0 jovem pode ser levado a desmotivacdo. Por fim, aceitar as
decisbes que o filho apresenta durante os treinos e jogos e apoiar as suas ideias.

Sabemos como ndo se devem comportar, mas também sera importante que o0s pais
saibam os comportamentos adequados a pratica desportiva dos filhos, alguns ja o sabem e sdo
os “bons” pais, aqueles que fogem quase ao “normal” e apresentam um comportamento
correcto. Gomes (2001), enuncia 0s seguintes comportamentos: permanecer na zona reservada
a adeptos, evitar “aconselhar” o treinador de como orientar a equipa, evitar comentarios
depreciativos aos treinadores, arbitros e outros atletas, evitar ser o “treinador”, evitar
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comportamentos ndo saudaveis (fumar, beber...), apoiar a equipa do filho, demonstrar interesse,
entusiasmo e apoio ao filho, controlar as emocgdes, demonstrar aprego para como o treinador,
arbitro, dirigentes dirigiram as competigdes e treino.

De forma a gerir o comportamento dos pais em relagdo aos filhos e aos outros
intervenientes, os treinadores devem intervir e relacionarem-se com o0s pais. Os treinadores
devem entdo ter conhecimento necessario para saber qual o comportamento exigido para 0s
pais e dos problemas que um mau relacionamento pode criar na prestacao do filho no desporto
e criar uma relagdo que os consigam alertar de tais males e “ensina-los” a compreender melhor
os filhos e como se devem comportar. Os treinadores devem estar preparados para gerir a
intervencgdo dos pais junto dos jovens atletas. Revela-se importante esclarecer os pais acerca
das expectativas do treinador face aos atletas e a equipa, das concepgdes do treinador face ao
desporto de formacéo e esclarecer os pais acerca do seu papel no desenvolvimento e formagao
desportiva dos filhos (Andrade, 2015).

Devem entdo existir momentos de acompanhamento entre Atleta e Pai, reunides, criar
uma relacdo saudavel em que os pais percebam como devem actuar com os filhos e até mesmo
0 que esperar do seu desempenho num jogo e treino, de forma a que as expectativas sejam as

mais adequadas ao que o jovem atleta faz.
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Concluséao

O ambiente familiar tem sido apontado como um fator fundamental para o
desenvolvimento do talento desportivo (Teques & Serpa, 2013).

Como tal, este tema tem sido muito abordado, tanto a nivel literario como a nivel
mediatico, temos casos de agressdes a arbitros, a outros pais, insultos a criangas nas bancadas,
pais que se apresentam constantemente descontentes apesar do seu filho se encontrar bem,
varios tipos de comportamentos uns bons e outros maus.

Podemos concluir que, a vida activa dos pais tem uma influéncia directa na vida
desportiva dos atletas, caso os pais tenham um estilo de vida saudavel, por norma os filhos
também seguirdo essas ’pisadas”. Também, a literatura aponta que os comportamentos dos pais
podem levar a pressdo desportiva que leva ao abandono da pratica desportiva, muitas vezes em
idades muito jovens.

Quando os pais reconhecem que a competicdo e desporto sdo veiculos para ensinar
habilidades e valores e respeitam o trabalho do treinador e o seu filho cria-se um ambiente
saudavel. Como tal ndo devem criar momentos de ansiedade e de stress, principalmente num
contexto formativo.

Cada vez mais também existem accdes de sensibilizacdo, artigos puablicos que
transmitem como os pais se devem comportar no futebol principalmente. Existe uma maior
preocupacao dos treinadores em falar com os pais e criar uma relacdo que permita gerir
expectativas e comportamentos no meio desportivo em relacdo aos filhos.

Os jovens atletas sdo tendencialmente frageis e necessitam de um apoio especial para
que a sua evolucdo corra da melhor forma e se sintam motivados a continuar a trabalhar e a
praticar desporto. Muitos jovens como a literatura apresenta, apenas praticam desporto para se
divertirem ou estarem com os amigos, como tal ndo esperam ser “Ronaldos” ou “Messis”, logo
a pressao na pratica ndo deveria existir. Ha que perceber que no desporto infantil primeiro esta
a formacdo e s6 depois esta o resultado, primeiro 0 sucesso e depois a vitdria, na orientacdo
motivacional para a mestria existe a nocao interna dos critérios de sucesso, estando os atletas
motivados para dar o seu maximo para melhorar a sua performance, assumindo que a
demonstracdo de capacidade € evidenciada pela progressao constante (Gomes, 2015).

Todos os intervenientes (pais e filhos) devem saber o0 que € bom e o que é mau nisto,
nem sempre a vitdria é boa e o contrario também se aplica, uma derrota nao é sempre algo mau,
procura-se sim que 0 que se ensina esteja a ser posto em pratica e com qualidade e a vitoria sera
uma consequéncia natural do desempenho de cada um.
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E apontado nos diversos estudos realizados sobre esta tematica, 0 critério sucesso,
ganhar um jogo nem sempre € ter sucesso, sucesso € o atingir de objectivos/patamares inerentes
a pratica desportiva que cada um trabalha.

Devem os pais entdo “formar-se” ¢ informar-se, de como realizar um acompanhamento
saudavel ao seu filho. Estamos ainda a anos-luz de conseguir que todos apresentem um
comportamento adequado no desporto, mas cada vez mais existem os que estdo sensibilizados
e conseguem transmitir aos filhos os valores correctos do desporto e apresentam aos outros
esses valores e continuando assim um dia poderemos eliminar o “poder” do desporto e ter

apenas momentos felizes e de unido que é mesmo isso que o desporto representa.
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Conclusoes
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No periodo pré-competitivo, os métodos de treino mais utilizados foram os métodos
especificos de preparacdo (60.5%), seguidos dos métodos especificos de preparacdo geral
(20.5%) e dos métodos de preparacdo geral (19%). Nos métodos especificos de preparacao, 0s
exercicios competitivos (35%) foram os mais realizados seguidos dos exercicios sectoriais
(28%) e dos padronizados (15%). Tais resultados justificam-se porque, quisemos dar maior
importancia ao ensino do jogo, como tal os exercicios competitivos neste periodo tratam-se em
grande parte de jogos de treino em que ensinamos 0 jogo no seu todo, para definir espagos e
missdes a cada atleta trabalhdAmos em exercicios sectoriais como forma mais separada de ensino
do jogo, os padronizados para trabalhar alguns comportamentos/movimentacdes do nosso

modelo de jogo.

No periodo competitivo, os métodos de treino mais utilizados voltaram a ser os métodos
especificos de preparacdo (61.2%), seguidos dos métodos especificos de preparacdo geral
(19.5%) e dos métodos de preparacao geral (19.2%). Nos metodos especificos de preparacéo,
0s exercicios competitivos (35%) foram os mais realizados seguidos dos exercicios de
finalizacdo (26%) e dos metaespecializados (17%) e sectoriais (16%). Tal como no periodo pré
competitivo, estes resultados justificam-se pela prioridade que demos ao ensino do jogo ao
longo da época desportiva. Esse ensino passou, entre outros aspectos, pela correcta ocupacgédo
do espaco de jogo, por aspectos relacionados com a organizacdo ofensiva e defensiva. A

finalizacdo aumentou devido a nossa falta de eficacia no momento de fazer golo.

Na comparacéo entre os dois periodos nos métodos de preparacdo geral, verifica-se a
manutencdo do trabalho de alongamentos e forca (prevencdo de lesbes). Nos métodos de
preparacgdo especifica, verificou-se um aumento do trabalho em manutencdo da posse da bola
(periodo competitivo), como forma de trabalhar 0 nosso comportamento em campo de acordo
com o0 nosso modelo de jogo, que &, controlar o jogo em posse de bola. Comparando os métodos
especificos de preparagdo dos dois periodos, houve uma manutencao no trabalho dos exercicios
competitivos, por termos ja o nosso modelo de jogo trabalhado, existiram mais jogos de treino
(na propria equipa), devido ao facto dos jogadores ja conseguirem identificar as missdes e
espacos de trabalho sem necessitarem de estarem restringidos a um espaco, especifico, houve
uma diminuicdo nos exercicios sectoriais. Também como forma de suplantar a lacuna que
tivemos na finalizacdo, os exercicios para esta accdo foram no periodo competitivo mais

realizados.

110
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Edgar Alexandre Belchior Quedas
Relatério de Estagio — Sub 13, Clube Atlético e Cultural 2016 / 2017

Penso que os objectivos definidos para este processo de estagio foram atingidos, foram-
me transmitidas diferentes e novas aprendizagens que me permitiram como definido para
objectivos gerais, evoluir como treinador. Também criei mais momentos reflexivos
relativamente ao processo de treino e ao processo competitivo de forma a conseguir transmiti-
los neste relatdrio, e sera algo que irei concretizar mais no decorrer dos préximos anos de
trabalho.

Como objectivos especificos, no que toca & avaliacdo, apresentacdo, correcgdo e
aplicacdo dos exercicios propostos, consegui progredir e garantir que os atletas pudessem retirar
dos exercicios mais aprendizagens. No que toca a analise e avaliagdo do contexto de jogo
progredi, mas sinto que posso estar mais atento aos momentos de jogo, principalmente aqueles
fora do centro de jogo. No geral, penso que 0s objectivos propostos foram maioritariamente

propostos.

Para a equipa, penso que 0Ss objectivos que definimos foram maioritariamente
alcancados. Queriamos chegar ao final do ano e ter jogadores que conhecessem as suas missoes
individuais e coletivas em campo e que as conseguissem por em pratica, bem como uma equipa
que soube-se estar organizada em campo ofensivamente e defensivamente. Tudo o que foi
proposto foi trabalhado, houve melhorias, alguns atletas excederam-se e evoluiram, outros
mantiveram as expectativas que tinhamos deles e apresentaram qualidade. Foram consolidados

0s principios de jogo, que nds temos como base para aprendizagem do jogo.
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Reflexdes
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Foi um ano muito enriquecedor a nivel desportivo e de novas aprendizagens com 0
acompanhamento de duas equipas de futebol (futebol 7 e futebol 11), a passagem para
coordenador do departamento infantil do clube, a organizagdo do Torneio Internacional e a
realizacdo do estagio. Estar a acompanhar um novo treinador no futebol 11 foi mais uma
experiéncia boa, permitiu-me discutir as minhas ideias e aprender com outra pessoa, nem todos
pensam da mesma maneira e por isso tirar licdes e diferentes intervenientes torna-se positivo

para a minha evolugdo como treinador.

Também esta época, pela 42 vez pude participar no Torneio Internacional do CAC, mas
este ano podera ter sido um dos mais enriquecedores, pela imagem que a nossa equipa
apresentou no torneio, pelo seu comportamento fora e dentro de campo, pela envolvéncia que
o torneio teve e pelas equipas que nele participaram, foi um torneio a nivel desportivo e
mediatico muito bem conseguido e num ano cheio de dificuldades para o clube e até mesmo

para 0s jogadores conseguimos dar-lhes uma experiéncia que ficara para o resto das suas vidas.

A época desportiva iniciou-se com uma dificuldade elevada, com a degradacdo das
instalacdes e a possibilidade de saida do complexo, houve um abandono muito acentuado de
treinadores e atletas e a nossa equipa de Infantis A foi uma das que sofreu com essas saidas. Os
jogadores que sairam foram aqueles com mais potencial, o que levou a equipa a ficar com um
numero reduzido e com uma qualidade mais abaixo do normal. Tivemos de fazer um esforco
redobrado em trazer novos jogadores para o clube, aumentar a qualidade da equipa
maioritariamente através do treino e gerir bem os resultados menos positivos que poderiam
acontecer mais esta época e como se veio a ver foi uma época muito intermitente. Devido a
degradacdo do nosso campo alteraram-se algumas coisas, no planeamento, dos 3 treinos que
tinhamos no campo de 11 passamos s a ter 2 sendo que 3° treino passou para 0 campo 7. A
nivel de planeamento de exercicios ndo influenciou muito, ndo deixamos de fazer nada por
causa do espaco, o que alterou a nossa forma de planear o treino e que nos fez mesmo alterar
exercicios foram as faltas aos treinos de muitos dos jogadores, com um grupo de 23 atletas por
vezes tinhamos apenas 16 em treino. Isto acontecia normalmente nas épocas de testes (faltarem
para estudar), algo que ndo penso correcto, penso que faz bem ao atleta ter uma hora e meia de
descontracdo no treino apés um dia de estudo ou no inverno por estarem doentes, este ano
aconteceu muito em todos os escaldes do clube, muitas faltas aos treinos. Como tal estas faltas,
influenciaram e bem o planeamento do treino, se um treino é preparado para 23 atletas e 16
aparecem, tem de ser quase tudo alterado, e foi uma dificuldade que conseguimos ultrapassar
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sempre, rapidamente nos juntavamos e alteravamos o treino de acordo com o ndmero de

jogadores.

Ainda abordando o contexto do treino, 0 nimero de treinos penso ser o ideal, tendo em
conta que estamos numa etapa de formacao. Realizdmos 3 treinos semanais, que juntando ao
dia de jogo, faz-nos trabalhar quase dia sim, dia ndo, o que nesta idade penso ser adequado,
tendo em conta terem praticamente um dia de actividade e um dia de descanso, e se formos
analisar nos 7 dias da semana temos 4 dias com actividade, por isso acho suficiente 0 numero

de treinos.

Com o facto de ter trabalhado como Coordenador do Departamento de futebol e do
Torneio, permitiu-me a mim uma relacdo mais proxima com todos os agentes do clube
(direccdo, treinadores, pais, atletas), 0 que me ajudou que toda a informacdo que tivesse de
circular ou algo que tivesse que ser realizado funciona-se com naturalidade pois estive sempre
informado de tudo, ndo existiram surpresas. Também me permitiu criar uma relagdo importante
no clube, falar com todos e todos me conhecerem, e assim transmitir as minhas ideias e apoiar
guem necessitava, fosse direccao, falar com pais, jogadores, treinadores, consegui uma relacao
saudavel ao ponto de exigirem que ficasse no clube para a proxima época. Isto foi
principalmente mais importante no contacto com os pais, deu-me a perceber melhor como cada
um se sente e a ter conversas com alguns explicando o porqué de certas coisas acontecerem no
treino e jogo. Esta ligacdo com os pais permitiu também criar um elo de liga¢do importante para
com o atleta, por vezes, nés treinadores ndo nos apercebemos de coisas que 0s pais se
apercebem e vice-versa, e esta aproximacdo permitiu-me estar mais informado e consciente das
atitudes e comportamentos de cada. Ainda com algumas conversas e reunides foi-me permitido
consciencializar os pais para 0s seus comportamentos e formas de estar no desporto, criando
uma harmonia agradavel no clube. Especificamente nesta equipa ndo existiram problemas

desagradaveis para resolver com os pais dos jogadores.

Falando sobre o trabalho desenvolvido, penso que perante as dificuldades, conseguimos
responder de forma positiva, a forma de trabalhar do treinador principal permitiu a jogadores
mais aptos, continuarem a evoluir, mas mais importante a jogadores com que se calhar ndo
contdvamos a evoluir bastante, sendo que alguns tornaram-se essenciais para a equipa.
Trabalhdmos de forma aberta, formando sempre em todos os momentos, ndo abdicAmos em
nenhum momento do processo que nds temos definido no clube e mantendo sempre a imagem

de ser um dos clubes de lisboa com o melhor trabalho de formacdo. Um problema que surgiu
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no trabalho desenvolvido, foi como separar os atletas, pois apesar de termos um grupo com boa
qualidade, era um pouco heterogéneo, ao ponto que existiam alguns atletas que estragavam
certos exercicios por terem maiores dificuldades técnicas ou de decisdo. Isto foi resolvido com
a divisdo de jogadores por estagdes, com um grupo com os jogadores com mais qualidade e um
grupo com jogadores de menor qualidade, dando competitividade a todos, e dificuldade para
cada um. Aquilo que se ia fazendo por vezes era juntar um jogador mais forte ao grupo mais
fraco e vice-versa para haver ou um aumento de qualidade do grupo ou um contexto mais

competitivo para o atleta mais fraco.

Esta ideia da separacdo de jogadores foi tida em conta para a competicdo, como ja
referimos no relatorio, certos jogadores jogaram futebol 9, ndo como forma de castigo mas
como forma de lhes dar um meio competitivo mais enquadrado a sua qualidade, e dar-lhe assim
mais sucesso para poder evoluir. Isto criou inicialmente algum mau estar e se calhar o unico
problema com os pais, no entanto com o passar do tempo e depois de alguns pais terem
conversado com o treinador que Ihes explicou o porqué de estarem a jogar futebol 9, alguns
pais, inclusive agradeceram o facto de termos feito essa gesté@o pois ajudou o seu filho a crescer
e a conquistar espaco na equipa. A que perceber que nem todos os jogadores se encontram no
mesmo patamar evolutivo e como tal devem integrar um contexto de acordo com a sua

qualidade, neste caso era o futebol 9 e ndo o futebol 11.

Ao nivel do crescimento como treinador, esta época permitiu-me evoluir, foram-me
disponibilizadas novas formas de trabalhar e de lidar com os atletas que surgem como uma
fonte de evolucdo. Melhorei os meus conhecimentos de jogo, consigo cada vez melhor olhar
para 0 jogo e perceber aquilo que se esta a passar e tomar uma decisdo para a melhoria da
equipa. Com o Relatodrio, fui “obrigado” a ter de reflectir e avaliar as situagdes de treino e jogo,
0 que me fez melhorar também essas capacidades como treinador e vé-las como um ponto muito

importante para a minha evolucéo e dos que trabalham comigo.

A concepcdo de exercicios era uma componente que eu conseguia dominar ja com
alguma qualidade, no entanto ao trabalhar com outra pessoa com ideias e formas de pensar
diferentes, fez-me mudar ainda mais a minha forma de ver o treino e de integrar um exercicio
no mesmo consoante as necessidades da equipa e do nosso planeamento anual. Penso, no
entanto, que a minha forma de comunicacdo e apresentacdo ainda tem aspectos a melhorar,

como por exemplo falar mais devagar e explicar os exercicios de forma adequada, por vezes
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esqueco-me gue estou a comunicar com jovens ou criancas que nao entendem a minha forma

de falar, tenho de ter mais paciéncia e explicar os exercicios com mais calma.

A lideranca foi um ponto que me preocupava melhorar, sem uma forte lideranca, o grupo
ndo acompanha o seu lider e € algo que hoje em dia tem muita influéncia, as vezes até mesmo
quando o treino ndo tem tanta qualidade, a lideranca leva a equipa a exceder-se e a ter qualidade.
Como tal, o facto de ter uma equipa em que trabalhei como treinador principal, e como
coordenador do clube permitiu-me e fez-me melhorar esses aspecto e perceber qual a melhor
forma de liderar, ser duro nos momentos certos e ser um bom companheiro também nos
momentos certos e criar um bom equilibrio, quando comunicamos, falar em “n6s”, e ndo em
vocés nem em mim, o grupo deve-se sentir acompanhado pelo seu lider e isso € um ponto
importante. Também como trabalhei nesta equipa técnica como treinador adjunto, por vezes a
lideranca torna-se complicada, pois os jogadores acham que sé o treinador principal é que
manda ou que os deixa de castigo, por isso 0 nosso papel deve ser igual, devemos ser
consistentes no nosso discurso, duros quando tem de ser e amigos ao mesmo tempo, criando

uma ligacéo de amizade e respeito, dando a conhecer os limites do desagradavel aos jogadores.

Com as missoes e objectivos bem atribuidos a cada elemento da equipa técnica foi facil
trabalhar com o treinador principal. Sabiamos quando tinhamos de efectuar feedback, a quem,
e adequar o feedback as capacidades de cada atleta. Também dar 0 apoio necessario ao treinador
em situacdes competitivas tentando observar o que ele ndo via, discutindo com ele e perceber

0 porqué de ele alterar algumas coisas ou nao.

Penso, no entanto, que apesar de manter a evolugéo, algo em que continuo a querer
evoluir é a capacidade de leitura e analise do jogo e do treino, e durante a semana conseguir
preparar os melhores exercicios para as necessidades dos atletas. Como treinador adjunto nesta
equipa técnica, o treinador principal era quem planeava o treino, no entanto quando existia, por
exemplo, um treino que ele chegava atrasado, ou passava-me logo o treino de forma a eu
garantir o inicio do mesmo ou entdo pedia-me que planeasse o inicio do treino e depois quando
ele chega-se preparava o resto do treino. No entanto, fora este pequeno momento de cada treino
(nomeadamente o 3° treino semanal), nunca planeei o treino sozinho, nem senti necessidade de
o planear, devido ao facto de trabalhar numa outra equipa como treinador principal em que era
eu que controlava e planeava o processo de treino. O que normalmente acontecia era no inicio
do treino quando, n6s (equipa técnica) éramos informados do que ia ser o treino, se achassemos

que algo ndo era adequado, o treinador principal dava-nos espaco para comentar e dar a nossa
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opinido de alteracdo de exercicio ou de condicionante do mesmo e se por alguma razdo, por
falta dos jogadores ou por o exercicio ndo estar a funcionar, tinhamos total autonomia para
alterar a dindmica do exercicio sozinhos. Penso que essa confian¢a na nossa tomada de deciséo
foi importante porque também nos deixou mais confortaveis, para podermos deixar a nossa

opinido e discutir certos assuntos do treino.

Na proxima época queremos realizar cada vez mais um trabalho consistente, a nivel
logistico, o clube tem de melhorar as suas condi¢Ges de forma a crescer, pois muitos atletas véo
embora do clube por falta de condi¢des, mais nos escaldes juvenis. As obras do novo complexo
irdo, no entanto, ter o seu inicio, e 0 campo sera construido durante a proxima época desportiva,
isto vai trazer maior quantidade de atletas ao clube que nos vai permitir selecionar os melhores
e ter assim, equipas com maior qualidade e grupos mais homogéneos. Como referido a nossa
maior dificuldade em treino é a heterogeneidade dos grupos de trabalho, temos de equilibrar
tudo, grupos de trabalho, gerir o jogo de forma a que a qualidade de jogo se mantenha com
melhores e com os jogadores com menos potencial em campo, e eu penso que neste momento
a maior dificuldade para todos os treinadores do clube é essa mesmo, fazer de grupos
heterogéneos, grupos homogéneos. Era um dos objectivos que tinhamos para a €época,
equilibramos mais o grupo, mas ainda existe uma disparidade de qualidade entre alguns

jogadores.

Uma das questdes abordada neste relatério, foram os calendarios competitivos. Penso
que a forma como os calendarios competitivos estdo agora organizados sO beneficiam as
equipas que estdo fora de lisboa (Cascais, Torres Vedras, Mafra...). Hoje em dia existe um
“sorteio” que define as séries para a primeira fase do campeonato. No entanto, aquilo que
acontece ¢ que as equipas da zona de Torres Vedras neste “sorteio” ficam sempre juntas, da
zona de Cascais igual, e por ai adiante. Isto vem prejudicar as equipas que residem na zona de
Lisboa, pois calham sempre com diversas equipas “grandes” (Sporting CP, SL Benfica,
Sacavenense, CF Belenenses), e mesmo tendo qualidade, perdem logo a sua oportunidade de
participar num apuramento de campedo, por estarem a disputar uma série contra estas equipas

gue por norma estdo sempre a disputar campeonato de todos os escalfes.

Logo penso que deveria haver um rigor maior neste “sorteio” para que exista mais
diversidade nas equipas que disputam a 12 fase do campeonato, porgue todos 0s anos as mesmas
equipas jogam umas contra as outras, apesar do distrito de Lisboa e a Associacdo Futebol de

Lisboa ter imensas equipas a disputar os diversos campeonatos.
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Na segunda fase do campeonato julgo que faz todo o sentido ser realizada como esta a
ser, com a divisao de equipas por série de acordo com a sua classificagdo na 12 fase, torna a

segunda fase mais competitiva e equilibrada para as diversas equipas do campeonato.

Algo que a Associacdo de Futebol de Lisboa deveria avaliar e criar uma regra para tal,
é a quantidade de equipas de cada clube que participam no campeonato. Por exemplo, o Clube
Futebol Belenenses chega a participar com 4 equipas, mais outras quatro da Escola Futebol
Belenenses. Algumas equipas passam 0 ano a jogar contra as mesmas equipas e mesmo até
contra 0s mesmos jogadores. Deveria existir, na minha opinido, uma regra que restringe-se o
namero de equipas que poderiam participar em cada escaldo ou existir um campeonato a parte

para equipas “B” ou “C”.

Este estagio teve uma importancia significativa pois eu ainda ndo tinha passado por este
processo na licenciatura, foi bom por isso ter uma pessoa a estagiar na mesma equipa técnica,
que nos permitiu uma ajuda mutua importante. Foi importante também este relatorio, na parte
da avaliacdo, renovacao de conhecimentos, na analise dos processos de treino e jogo, algo que
se calhar ndo fazia tdo regularmente e que neste caso me foi “obrigado” a ser feito para poder

ter as informacdes necessarias para a realizacdo do mesmo.

De forma a melhorar o processo de treino, devo continuar a acompanhar alguém de
forma a continuar a aprender e ter sempre alguém mais experiente com quem possa partilhar
ideias e apreender conhecimentos diferentes dos ja sabidos. O Futuro passa também por
conhecer outros clubes, trabalhar noutros clubes para aprender outras formas de ver e estar no

futebol. Também explorar mais as conferéncias e formagdes existentes.
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Anexo | — Ficha de Observacéao

FICHA DE AVALIACAO FORMATIVA

Nome Atleta Epoca 2013/2014 Quadros de Rendimento
D. Nascimento Escaldo Infantis A MB 0 B 0 S 0 NS O
Posicao Anos no Clube
Total de Jogos 0 Total Jogos 0 Total Jogos 0 To_tal
Treinos
§ Convocatorias 0 Convocatorias 0 Convocatdrias 0 0
E Titularidade 0 g Titularidade 0 Titularidade 0 Presengas
@ s g Vol./ "
% Vol./ V. Total 0 0 é Vol. / V.Total 0 0 g V.Total 0 0 8 0
— I — [
2 Golos 0 9 Golos 0 £ Golos g o i
£ 8 [ Total
% Assisténcias 0 = Assisténcias 0 Assisténcias 0 0
g Recuperacdes 0 Recuperacdes 0 Recuperacdes 0 Vol. Realizado
E%tl‘gas i 0 Perdas de Bola 0 Perdas de Bola 0 0
3 - executa
Legenda: AVALIACAO / DETECCAO DE CARENCIAS
2 - executa com dificuldade
LEUDOS Av. Inicial Janeiro Maio
V. Reacgdo
V. Aceleragdo
V. Execugdo
g Lateralidade
g Coordenagédo
"'5 Técnica de Corrida
G Finta Simples
E o
= 8 Tesoura
S &
g g Roleta
é @ Virgula
2 Tilt
& Divisio
Troca Pé
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Recepcdo orient. ¢/ parte int. do pé

2016 / 2017

Recepgdo orient. ¢/ parte ext. do pé

Recepcao orient. ¢/ parte plantar do pé

Recepgdo c/ peito do pé

Recepcao ¢/ peito

Recepgdo c/ coxa

Condugao da bola c/ pé dir. (parte ext.)

Condugdo da bola c/ pé esq. (parte ext.)

Proteccdo da bola

Passe curta dist. ¢/ parte int. do pé

Passe curta dist. ¢/ parte ext. do pé

Passe média dist. ¢/ parte int. do pé

Passe média dist. ¢/ parte ext. do pé

Passe longa dist. ¢/ peito do pé

Remate ¢/ parte int. do pé

Remate c/ parte ext. do pé

Remate c/ peito do pé

Cabeceamento frontal

Cabeceamento lateral

Colectivas

Desmarcagdo de apoio frontal

Desmarcagdo de apoio lateral

Desmarcagdo de apoio diagonal

Desmarcagédo de ruptura frontal

Desmarcagdo de ruptura lateral

Desmarcagdo de ruptura diagonal

Desmarcagdo de ruptura circular

Combinagéo directa

Combinagdo indirecta

Principios Especificos do Ataque

1° Progressdo / Penetracdo

Analisa a situacéo e orienta as suas acgdes para a baliza adv. (Enquadramento)

Procura o golo se estiver numa posi¢ao vantajosa

Procura conquistar posicoes + ofensivas (Passe, condugao ou drible)

Assegura MPB c/ passe na cobertura para virar angulo de ataque

2° Cobertura Ofensiva

Proporciona acgdo de cobertura

Posicionamento (distancia + lado + &ngulo da cobertura)

Ajuda o colega na leitura de jogo (incentivando-o0)

3° Mobilidade

Desloca-se para espaco livre & frente da linha da bola

Assume cobertura se o colega entrar em "Mobilidade™

Desloca-se para fora do centro de jogo

4° Espaco

"Abre 0 Jogo" a fim de obter mais espaco (Campo Grande)

Ocupa espagos que permitam uma mudanca do angulo de ataque

Afasta-se do centro de jogo arrastando o adversario (Aclaramento)
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Antecipagio

Desarme frontal

o
;é Desarme lateral
:-E, Desarme em Tacle
'-E Intercepcéo
Carga em apoio
Carga em suspenséo
= Marcacdo individual
o

Marcacéo zona

1° Contencédo

Reage imediatamente a PPB, colocando-se entre 0 adversario e a sua baliza

Executa o posicionamento base (aproximagao, joelhos, apoios, olhar)

Retarda as acgdes do adversario (Temporizacdo) para Rec. Def.

Orienta as acgdes do adversario para posi¢des menos ofensivas (corredores laterais)
2° Cobertura Defensiva

Proporciona acgéo de cobertura

Posicionamento (distancia + lado + angulo da cobertura)

Accoes Técnico-Téacticas Defensivas

Ajuda o colega na leitura de jogo (incentivando-o)
3° Equilibrio
Desloca-se para tras da linha da bola do lado do 3° atacante

Aproxima-se do 1° e 2° defesa (concentra) restringindo espago aos adversarios

Assegura cobertura caso 0 1° defesa seja ultrapassado
4° Concentragdo

"Fecha o0 Jogo" a fim de reduzir e anular o espago (Campo Pequeno)

Ocupa os espagos de jogo mais ofensivos (corredor central)

Aproxima-se do CJ, caso o adversario directo ocupe um espaco ofensivo (Concentra)

Postura no treino

As relagoes interpessoais (colegas; treinadores; etc.)

Atitude em relagdo as normas e regras

E educado e transmite os valores inerentes ao grupo?

Atencdo e concentracao

Capacidade de deciséo

Promove o éxito dos colegas? (altruismo)

E solidario?

Valor moral elevado: auto-controle, coragem, auto-confianca, combatividade e determinacéo,
sacrificio

Aspectos Socio-Afectivos e Psicoldgicos

O Carlos ...

O Técnico Responsavel O Coordenador

EQUIPA TECNICA
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Anexo Il — Ficha de Observacdo (Guarda Redes)

FICHA DE AVALIACAO FORMATIVA

Nome Atleta Epoca 2013/2014 Quadros de Rendimento
D. Nascimento Escaldo MB 0 B 0 S O NS O
Posicao Guarda-Redes Anos no Clube
Total de Jogos 5 Total Jogos 0 Total Jogos 5 T-[:itr?(las
é Convocat6rias 5 Convocatorias 0 Convocatorias 5 0
E Titularidade 0 % Titularidade 0 : \'Ztlullaridade 0 Presencas
g Vol. / V. Total 0 300 Z.»_ Vol./V.Total 0 O :g:: vV Total 0 300 é 0
E Golos 0 § Golos 0 § Golos 0 E VeIl
£ g [ Total
s Assisténcias 0 S Assisténcias 0 Assisténcias 0 0
g Recuperagdes 0 Recuperacdes 0 Recuperacdes 0 Vol. Realizado
E((a)ll‘;ias ot 0 Perdas de Bola 0 E%';gas &t 0 0
3 - executa
Legenda: AVALIACAO / DETECCAO DE CARENCIAS
2 - executa com dificuldade
CONTEUDOS Av. Inicial Janeiro Maio
Flexibilidade
Agilidade

Deslocamentos Laterais

Deslocamentos Frontais e Traseiros

Velocidade de Execucgdo

Técnica de Corrida

Resisténcia Fisica

Posicionamento

Concentragdo

Seguranga

Reflexos

Sacrificio, a defesa do objectivo principal do jogo

Deslocamento ao longo da sua area em fungéo da bola

Aspectos Fisicos e Especificos de Guarda Redes

Comunicacéo e Organizagéo Defensiva

Manter-se activo em situacao de iminente perigo

Topo da Area
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0es especificas do jogo

Situag

Técnica de Langamento

Correcto posicionamento das pernas

Orientagdo das costas para correcto Equilibrio Corporal

Execucgdo de Lancamento Rasteiro junto a linha do chdo

Execugdo de Langamento Longo a baixa e média altura

Execucéo de Langamento Longo em altura

Execucdo de langamento com brago ndo dominante

Reposigdo de bola em pontapé de baliza

Répida Tomada de Deciséo

Esperar pela Largura dada pelos Centrais

Execucdo de passe rasteiro

Execucdo de passe longo

Capacidade de comunicagao em caso de mudanca de reposicéo

Esquemas Tacticos

Comunicacéo para melhor organizacéo defensiva

Manter-se activo

Correcto posicionamento na baliza

Correcta orientagdo de barreira defensiva quando necessario

Seguranga transmitida

Bolas Rasteiras a Figura

Correcta avaliagdo da trajectéria da bola

Correcta colocagéo das pernas na abordagem ao lance

Colocagao das méos em concha para executar a recep¢éo

Seguranca transmitida ap6s recepcéo, encostando a bola junto ao peito

Bolas Rasteiras Laterais

Correcta avaliagdo da trajectoria da bola

Movimento do corpo lateralmente ao longo do chdo

Deslizamento do brago junto ao chao

Correcta postura de ambas as maos

Evitar dobrar as pernas para que estas néo interfiram na defesa

Seguranca transmitida ap6s recepcéo

Bolas Médias entre o joelho e o peito

Correcta avaliagdo da trajectéria da bola

Quando necessario, flectir os joelhos para melhor equilibrio corporal

Colocagao dos bragos proximos e paralelos para preparar a recepgao

Colocagao das méos em concha para executar a recep¢do

Seguranca transmitida apés recepgao, encostando a bola junto ao peito

Bolas Médias a altura da cara

Correcta avaliagdo da trajectoria da bola

Afastamento dos bragos e correcta colocagdo dos cotovelos

Colocagao das méos em tridngulo ou em "W"

Colocagao das méos no angulo correcto em relagéo ao corpo

Seguranca transmitida ap6s recepgéo

Bolas Altas na direc¢do do Guarda-Redes

Correcta avaliagdo da trajectoria da bola

Colocagao dos bragos bem esticados acima da cabega

Levantar um dos joelhos para garantir seguranca e equilibrio corporal adequado

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto

125



Edgar Alexandre Belchior Quedas
Relatério de Estagio — Sub 13, Clube Atlético e Cultural 2016 / 2017

Capacidade para recuar até a linha de baliza através de deslocamentos com pés na diagonal

Quando em desequilibrio, capacidade de desviar a bola para cima e para tras

Capacidade para colocar bola por cima da barra

Técnica de queda apés a defesa, em seguranga, com a barriga no chao

Bolas Médias e Altas Laterais

Correcta avaliagdo da trajectoria da bola

Deslocamentos laterais necessarios para executar a defesa

Correcta colocagdo das maos

Capacidade para utilizar mdo contréria para desviar bola alta lateral

Capacidade de atacar a bola com ambas as méaos para posterior transporte para o chdo

Capacidade de desviar a bola na impossibilidade de a agarrar

Saidas da Baliza

Capacidade de tomada de decisdo em relagdo a0 momento certo para atacar a bola

Técnica de saida com ambas as méos a bola

Colocagao das méos do lado do corredor lateral de onde a bola provém

Rapidez na aproximacéo ao portador da bola

Atitude e coragem no momento da saida

Correcta avaliagdo do contexto da situagdo de ataque (1x0, 1x1, 2x1)

Postura no treino

As relagOes interpessoais (colegas; treinadores; etc.)

Atitude em relagdo as normas e regras

& E educado e transmite os valores inerentes ao grupo?
5

& Atencéio e concentragio

£ Capacidade de deciséo

I

Promove o éxito dos colegas? (altruismo)

Aspectos Socio-Afectivos e

E solidario?

Valor moral elevado: auto-controle, coragem, auto-confianca, combatividade e determinagéo,
sacrificio

Observacoes

O Abel...

O Técnico Responsavel O Técnico de Guarda-Redes O Coordenador

EQUIPA TECNICA
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Anexo |11 — Regulamento Interno

Regulamento Interno Clube Atlético e Cultural:

L. INTRODUCAO

II.

O atleta ¢ o centro das atengoes das atividades deste Clube e é para ele e para todos os
intervenientes no seu processo de formagao que os objetivos do presente regulamento se
dirigem. Pretende-se que a Formagdo Desportiva do atleta seja harmoniosa, assim como o
multilateral desenvolvimento deste decorra normalmente.

PRINCIPIOS E NORMAS GERAIS PARA O ATLETA

O balneario ¢é a tua casa desportiva, o espago é teu, mantém-no limpo.

Toda a equipa do Clube ajudar-te-d a seres melhor homem/mulher e também melhor
futebolista/desportista.

A equipa de treinadores esta disponivel para te ajudar, conta-lhes os teus problemas, os teus
objectivos e as tuas dificuldades. Confia neles, que eles confiam em ti.

O teu comportamento deve dignificar sempre o Clube. Assume esse mérito nao s6 dentro do
campo e instalagdes, mas também no teu dia-a-dia, mesmo fora das instala¢cdes do Clube.

1II. COMPORTAMENTOS

1. ENTRE ATLETAS

— O comportamento entre os atletas deve ser exemplar, demonstrando respeito mutuo,
solidariedade e amizade.

— Deves promover o espirito de grupo e coesao da equipa em todas as atividades.

- Deves respeitar as decisdes tomadas pelos elementos do Clube, de uma forma ordeira e
civilizada.

- Nio iniciar ou manter qualquer discussao com os colaboradores do Clube, devendo participar
ao teu treinador qualquer atitude incorreta.

- Tens que ser o mais correto possivel com toda a equipa de trabalho do Clube e principalmente
com os colegas.

2. ANTES DO TREINO OU JOGO

- O treino e atividade comega quando entras nas instalagées e termina quando sais das mesmas.
- Deves evitar 45 minutos antes do treino e atividade, ingerires alimentos tipo: fritos, bolos,
refrigerantes gaseificados, leite e derivados.

- Deves ser assiduo e pontual.

- Deves evitar trazer valores para o treino.

- Deves estar pronto para treinar (corretamente equipado), 5 minutos antes da hora estabelecida.
Na eventualidade de necessitares de ajuda para te equipares deves solicitar ajuda ao teu treinador
ou colegas.

- Nao ¢é permitida a entrada dos atletas nos campos sem autorizagao dos treinadores. - Os atletas
sdo responsaveis pelo material de treino/jogo que usam, devendo participat no seu transporte
para o local de treino e jogo.

- Sempre que ndo possas comparecer ao treino e/ou jogo, pot lesio, doenga, ou outro motivo,
deves informar o teu treinador com a antecedéncia possivel.
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- No dia do jogo, deves comparecer no local e a hora marcada para a concentragao.
- Nas competi¢des externas, durante as viagens, deves evidenciar um comportamento digno
da tua condi¢dao enquanto atleta deste Clube.

3. DURANTE O TREINO OU ATIVIDADE

- Deves estar sempre equipado a rigor. Nao ¢ permitido uso de aderecos (brincos, pulseiras)
para o bem da tua integridade fisica e dos teus colegas.

- Nao serao tolerados atos de indisciplina para com os teus companheiros, adversarios,
treinadores e arbitros.

- Deves respeitar sempre todas as pessoas que te rodeiam em qualquer atividade.

- Se fores suplente no dia de jogo deves respeitar a decisio do teu treinador, apoiando os teus
colegas e estares pronto para entrar em jogo a qualquer momento.

- No caso de lesao deves informar o teu treinador que na eventualidade devera solicitar o auxilio
do fisioterapeuta.

- Deves auxiliar na arrumagao do material se fores solicitado pelo teu treinador.

IV. REGULAMENTO DISCIPLINAR

- O atleta deve justificar as suas faltas e de preferéncia com antecedéncia. Em caso de 50% de
faltas injustificadas, o atleta ndo devera ser convocado para o jogo.

- Um atleta que falte injustificadamente a um jogo, nio sera convocado para o préximo.

- Desavencas graves com colegas — san¢ao a aplicar pelo treinador/monitor.

- Falta de respeito e indisciplina para com os responsaveis — san¢ao a aplicar pelo coordenador
e directores, apos consulta aos treinadores.

- Nao cumprimento das normas internas — castigo a aplicar pelo coordenador e directores,
apos consulta aos treinadores.

- Comportamentos incorrectos para com elementos internos ou externos ao Clube — castigo a
aplicar pelos diretores, apds consulta ao treinador e coordenador.

- As sangdes a aplicar serdo de:

a. Adverténcia

b. Repreensao

c. Suspensao

d. Exclusao

- Todos os infratores, terdo o direito a serem previamente ouvidos antes da aplicagao de
qualquer sangao.

- Todas as situacdes nao previstas neste Regulamento e que impliquem sancao disciplinar serao
analisadas pela coordenacao e equipa de treinadores que posteriormente dara conhecimento a
direciao do Clube.

V. REGULAMENTO PARA OS PAIS

1. COLABORACAO DOS PAIS, ENCARREGADOS DE EDUCACAO OU
ACOMPANHANTES DOS ATLETAS:

Sempre que possivel levar e ir buscar os filhos ao local do treino as horas marcadas e transportar

para os Jogos.
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Entrar nos balnedrios dos atletas s6 em casos excecionais (no atraso para o inicio do treino ou
jogo para equipar o atleta), por motivos pedagdgicos, bem como por motivos de socializagao,
procurando potencializar a capacidade dos atletas bem como a sua autonomia.

Qualquer questio a colocar ao treinador, tera de que ser imperativamente efetuada antes ou no
final do treino ou jogo, nunca durante as mesmas.

Qualquer esclarecimento de ordem técnica deve ser feito junto do coordenador.

Qualquer esclarecimento de ordem burocratica devera ser feito junto do administrativo da
direcao do Clube.

Na eventualidade de o atleta faltar, o treinador deve ser avisado com a antecedéncia possivel.
Sempre que o atleta nao possa comparecer ao treino e/ou jogo, por lesio, doencga, ou outro
motivo, deve informar o treinador.

2. CODIGO DE CONDUTA PARA OS PAIS

O objetivo deste cddigo de conduta é ajudar a melhorar os aspectos comunicacionais, relacionais
e consequentemente o entendimento entre os atletas, treinadores, diretores, pais, pessoal
administrativo, entre outros, ou seja, todos aqueles que estio ligados a0 CLUBE ATLETICO
E CULTURAL. Daf a origem deste documento onde nos dirigirmos de uma forma breve, nesse
sentido, contando com o auxilio de todos para o sucesso dos atletas.

- Apoiar sempre, e acompanhar sempre que possivel, os filhos na atividade desportiva
(treinos/jogos), mas sem os pressionar e sem se intrometer nas tarefas dos atletas, treinadores
e dos arbitros.

- Encoraje o seu filho para um estilo de vida equilibrado entre desporto, educacao, cultura e
outros interesses.

- Exprima um modelo de agao adequado ao seu filho.

- Valorize e elogie, acima de tudo, o esfor¢o (empenho) despendido e os progressos conseguidos
(mesmo que ligeiros) e aceite que este é mais importante que ganhar a qualquer custo.

- Encorajar a ajudar o filho a respeitar as regras e¢ o espirito desportivo e nao valorizar
excessivamente os resultados desportivos alcangados (positivos ou negativos).

- Promova um ambiente de convivio e de unido com os outros pais e acima de tudo incentive
o grupo/equipa como um todo.

- Bvite pressionar o seu filho sobre ganhar, perder ou marcar um golo.

”Aprender a jogar futebol, com prazer...pois nem todos serdo jogadores, mas sabemos que
todos serdo no futuro homens e mulheres”

Com a sua AJUDA, o seu filho sera, no futuro, um grande homem ou uma grande mulher
CONDICOES DE PARTICIPACAO

L. INTRODUCAO

O atleta é o centro das atengoes das atividades deste Clube e é para ele que os objetivos do
presente documento de condi¢bes de participagao se dirigem. Pretende-se definir regras de

participacio para tornar eficiente a relacio entre o CLUBE ATLETICO E CULTURAL e os
seus jovens atletas. Este documento complementa o “Regulamento Interno”.

II. DESTINATARIOS
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A formagio de atletas do CLUBE ATLETIOCO E CULTURAL destina-se a jovens de ambos
os sexos dos 5 aos 18 anos de idade.

O acesso as atividades do Clube devera ser efectuado por uma inscri¢ao, na qual deverio ser
apresentados os seguintes documentos:

- 2 Fotografias (tipo passe);

- Fotocépia do BI/CC/Cédula do aluno e do Pai/Mae.
- Pagamento da Inscri¢ao

- Pagamento de uma mensalidade

I1I. OBJETIVOS DA FORMACAO

Os objetivos sao prioritariamente educativos e formativos, com o fundamento no
desenvolvimento integral dos jovens. Assim, deve ter-se sempre em ateng¢ao que as atividades
se ajustem as criangas, por isso é essencial:

- Atender ao perfil etario do desenvolvimento das criangas e dos jovens;

- Nao promover a acelera¢do do processo de maturagio;

- Fomentar o desportivismo e a boa educacio entre os atletas;

- Fomentar as relagdes pessoais dos jovens — entre si, com os outros, com os treinadores e com
todas as pessoas relacionadas com a sociedade desportiva;

- Criar nos jovens o sentimento de respeito: por si proprio, companheiros e técnicos;

- Proporcionar uma boa qualidade de ensino aos atletas;

IV. INTERRUPCAO E FREQUENCIA

A frequéncia aos treinos sera interrompida nos seguintes casos:

- Incapacidade fisica;

- Atos de indisciplina graves perturbadores do normal funcionamento das atividades (ver
Regulamento Interno);

V. EQUIPAMENTOS

Nos treinos e/ou jogos, os atletas deverdo apresentar-se com o equipamento estipulado patra o
efeito.

O atleta nao devera trazer para os treinos objetos de valor, ndo se responsabilizando o Clube
pelo seu desaparecimento ou deterioragao.

A DIRECAO
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Anexo IV — Calendario Associacdo Futebol de Lisboa

CAMPEONATO DISTRITAL JUNIORES “D2" (12 ANOS)
SERIE 3

[ CLUBES CONCORRENTES
|

CAMPOS

1+ ALTA LISIOA *A” (4887 0y
2+ SACAVENENSE 8" (1017 0y
3+ TENENTE VALDEZ (1000.0y
4« REGUENGO (534 .0y

5« SANTA MARIA (1151.0)

6+ CLATURAL G200y

+ COMPLEXO DESPORTIVO AL TO LUMIAR CAMPO | (RELVADO SINTE TICO) - ALTO DO LUMIAS
« CAMPO SACAVENENSE NR3 (RELVADO SINTE TICO) - SACAVEM
+ CAMPO DO TENENTE VALDEZ (RELVADO SINTE TICO) » AN - ODIVELAS

+ CAMPO B* PADRE CRUZ (UNIDOS) (RELVADO SINTETICO) « LISBOA

« COMPLEXD LUCKCO UNVAD D, . SANTA MARIA (RELVADO SINTETICO) - OOMELAS
« CAMPO FERROVIARIOMARVILA (RELVADO SINTETICO) « MARVILA - LISSOA
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7+ BELENENSES 8" (X270 041 - CAMPO N* 3 RESTELO (RELVADO SINTE TICO) - RESTELO - USSBOA

8+ SPORTING SAD (1005.1) 062 + ESTADID UNMERSITARIO LISBOA, CANPO N* 3 (RELVADO SINTE TICO) - LSHOA

9+ COL SAD JOAD BRITO (2904.0y 1802 - CAMPO COLEGIO SAD JOAD BRITO - SINTE TICO (RELVADO SINTETICO) « LUMIR / LISBOA

1" Jornada 221102016 Hora |1*Vola| [2*Jomada| 29102016 “Hora | 1"Volta |
—m—muv R 15.30 7 350030050 R TA UBBOA TR TIRRRTE VALer 1400 7
oI TR I O TR T 100 7 BT ML L T 7
350.03.003.0 WIS TR o Te00 7 B b B Tw 7
ETEE) TOXTIRRR Lo e e Tr O BT T L S N T 7
3* Jomada 05/11/2016 Hora | 1"Vola| [ Jomada 1211172016 Hora | 1Voita |
"~ 350.03.009.0 WO RIXORE | 1600 7 00301301 RIRUBORR ] STk KRR 1400 7
Wwwm 7 W_m“v Lt o m 7
BT N Il %o ) 7 BTN B TETER L) 7
BTN ) D S 3 . ) 7 BT L YY) 7
& Jomada 191172016 Hora | 1*Volta | [&* Jomada 261172016 Hora | 1"Volta |
T s — — X T ] 3I0| e T | 140 [
T e B T IR0 0220 | L Do T — | 1500 7
350,03.019.0 WCED TERIRR VAT 1500 7 %00I0230|  Towaw walar TRA TR 1500 7
300300001  WDERETY | COK Ok R S 1500 7 0010040 CRUD SO | o v 7400 7
7" Jormada 01272016 Hora | 1*Volta | [ Jomada 1011272016 Hora | 1Wolta
BN I a3 T T 7 BT T T TSRS | 1900 7
[ 350.00.0060] SIASY | SOowa Y 1500 ] 360.03.000 AN Y | SO o 1400 7
[ 350070070 | e B, | 15:30 7 30010310 o v WIS |~ 1400 7
mn T TR WY 'y 7 30003 0320 "W T 7

¥ Jormada 1711212016 Hora | 1*Voita
mm AR ¥ 1400 ]
3500300401  TONRCUD | TR VTR 1400 7
360030050  wowwry b 600 7
~350.03.006.0 TR TR U T 7
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Anexo V - Ficha de Observacao
FICHA DE JOGO (FUT. 11) EscALAo TREINADOR
ADVERSARIO FASE / SERIE JORNADA N°
CAMPO DATA/ RESULTADO AO INTERVALO -
Dia/ HOrRA —_—
TRANSPORTE CONVOCATORIA RESULTADO FINAL -

12PARTE RESULTADO -

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto

SUBSTITUICOES GOLOS
T’ ENTRA SAI T MARCADOR ASSIST.
OBs:
Capitédo
RTE RESULTADO -
SUBSTITUICOES GOLOS
T’ ENTRA SAI T’ MARCADOR ASSIST.
OBs:
Capitao
3 PARTE RESULTADO -
SUBSTITUICOES GOLOS
T ENTRA SAI T MARCADOR ASSIST.
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OBs:

ADVERSARIO

SISTEMA TAcCTICO 1

GoLOos

SISTEMA TACTICO 2

T’ MARCADOR

Jogadores + Influentes
(N°/ Nome / Ano Nasc.)
Contacto

Posicao / Pé Dominante /
Qualidades

e Contactos
(Treinador / Delegado)

Processo Ofensivo:

Processo Defensivo:

OBSERVACOES

Andlise Qualitativa / Observacdes

Processo Ofensivo:

Processo Defensivo:

Apreciagdo Individual:

NO

Nome

Aspectos Positivos

Aspectos a Melhorar

T,

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
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Anexo VI — Quadro de Rendimento

Quadro de Rendimento
_

Aszpectos Positivos Aspectos a Melhorar

w
L
w
-]
[=]
L)
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Anexo VIl — Ficha de Prospeccao

MNome
Posigdo -
Clube
Data de Mascimento
P& Dominante
Estatura

Desenvolvimento Funcional

Velocidade Reaccio
Velocidade Aceleragdo
Velocidade Execucdo
Coordenacdo Geral
Coordenacdo Especifica

Accoes Técnico -tacticas Ofensivas

Passe
Recepcdo
Condugdo
Cabeceamento
Remate

Accdes Técnico-tacticas Defensivas

Desarme Frontal
Desarme Lateral

Intercepcao
Observagbes
Legendz
T [NaoExecuta
z Evecuta
i Foori=Fom
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Anexo VIII — Plano Anual

2016/ 2017

Concentragédo
Passe Desmarcacdes de apoio/ruptura 4 Progresséo 18 Coeséo de grupo
Recepgédo Combinagdes simples 5 Cobertura ofensiva 19 Disciplina - Fair-Play 42
Condugéo de bola Combinacdes directas 6 Mobilidade 20 Respeito
Remate 1 Combinagdes indirectas 7 Espaco 21 Regras de funcio. interno
Cabeceamento Temporizagéo 8 Assiduidade 43
Drible Compensagdes 9 Contencg&o 22 Pontualidade
Finta/Simulac&o Funcdes e missbes 10 Cobertura defensiva 23 Agressividade m
Esquemas tacticos 11 Equilibrio 24 Competitividade
Circulacdes tacticas 12 Concentracéo 25 Tomada de deciséo 45
Principios Fundamentais 26 Motivagcdo 46
_ Espirito de sacrificio 47
Marcacao 13
Dobras 14 Racionalizagéo 27
Desdobramento/Compensagdes 15 Métodos de Jogo 28
Esquemas técticos defensivos 16 Transicoes defensivas;ofensivas 29

Outubro Dezembr

Tipo de Microciclo

1-7, 1-7, 1-7, 1-7, 17, 1-7, 1-7, 17, 1-7, 1-7, 1-7, 17, 17, 1-7, 17, 1-7, 1-7,
18,19,26 | 18,1926 | 18,19,26 [ 18,19,26 18-28 18-28 18-28 18-28 18-28 18-28 18-28 13-15 13-15 13-15 18,19,26 18-28 18-28
12 27,28 27,28 27,28 27,28 18-20 18-20 18-20 27,28
Unidade de 22-24,26 | 22-24,26 | 22-24,26
42,43,46,47 | 42,43,46,47 | 42,43,46,47 | 42,43,46,47 | 44,45.46,47 | 44,45.46,47 | 44,45.46,47 | 42,44,45,47 | 42,44,45,47 | 42,44,45,47 | 42,44,45,47 | 42,43,44,47 | 42,43,44,47 |42,43,44,47| 42,43,46 |42,44,46,47|42,44,46,47
1-10,13,14, | 1-10,13,14, | 1-10,13,14, [ 1-10,13,24,[  1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10, |1-10,13,24, 1-10, 1-10,
15,17-30 | 15,17-30 | 15,17-30 | 15,17-30 | 13,14,15 | 13,14,15 | 13,14,15 | 13,1415 | 13,14,15 | 13,14,15 | 13,14,15 |13,14,15,17| 13,14,15,17 [13,14,15,17| 1517-30 | 13,1415 | 13,14,15
2a 18-27 18-27 18-27 18-27 18-27 18-27 18-27 18-26 18-26 18-26 18-27 18-27
Unidade de| 42,43 29 29 29 29,3 29,3 29,3 29,3 29,30, 29,30, 29,30, 29,30, 29,30,
Treino
42,43,46,47 | 42,43,46,47 | 42,43,46,47 | 42,43,46,47 | 44,45.46,47| 44,45.46,47 | 44,45.46,47 | 42,44,45,47 | 42,44,45,47 | 42,44,45,47 | 42,44,45,47 | 42,43,44,47 | 42,43,44,47 |42,43,44,47| 42,4346 | 42,4447 | 42,4447
1-7,10 1-7,10 1-7,10 1-7,10 1-12, 1-12, 1-12, 1-12, 1-12, 1-12, 1-12, 1-13, 1-13, 1-13, 1-13,
11,12,14,1511,12,14,15,[11,12,14,15,|111,12,14,15,| 16,17 16,17 16,17 16,17 16,17 16,17 16,17 16,17 16,17 16,17 16,17 e e
3 16,17,26,27,|16,17,26,27,{16,17,26,27,|116,17,26,27,|  27-30 27-30 27-30 27-30 27-30 27-30 27-30 27,2830 | 27,28,30 27,2830 | 27,2830 QCF QCF
Unidade de 42,43 28,29,30 | 28,29,30 | 28,29,30 [ 28,29,30 Qgp Qgp
Treino & &
N N
42,43,46,47 | 42,43,46,47 | 42,43,46,47 | 42,43,46,47 | 44,45.46,47| 44,45.46,47 | 44,45.46,47 | 42,44,45,47 | 42,44,45,47| 42,44,45,47 | 42,44,45,47 | 42,43,44,47 | 42,43,44,47 | 42,4546 | 42,4546
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Janeiro Fevereiro

Periodo Competitivo

A=77, A=T7, =7, Al=77, i=77, A=/, A=77, =77, A=t/ A=77, =7, =77, A=77, A=, =77, =77, =77, A=77, =7, =77, il=77,
18-28 18-28 18-28 13-15 13-15 13-15 13-15 18-28 18-28 18-28 18-28 18-28 13-15 13-15 13-15 13-15 18-28 18-28 18-28 18-28 13-15
18-20 18-20 18-20 18-20 18-20 18-20 18-20 18-20 18-20
22-24,26 | 22-24,26 | 22-24,26 | 22-24,26 22-24,26 | 22-24,26 | 22-24,26 | 22-24,26 22-24, 26

42,43,44,47|42,43,44,47 | 42,43,44,47 | 42,43,44,47 | 42,43,44,47 | 42,44,46,47 | 42,44,46,47 | 42,44,46,47 | 42,44,46,47 | 42,44,46,47 | 42,44,46,47 | 42,4546 |42,44,46,47]|42,44,46,47|42,44,46,47|42,44,46,47|42,44,46,47| 42,43,46 42,43,46 42,43,46 |42,44,46,47

1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10, 1-10,

13,14,15 13,14,15 13,14,15 [13,14,15,17|13,14,15,17|13,14,15,17|13,14,15,17| 13,14,15 13,14,15 13,14,15 13,14,15 13,14,15 [13,14,15,17|13,14,15,17 5 13,14,15,17| 13,14,15 13,14,15 13,14,15 13,14,15 (13,14,15,17
K

18-27 18-27 18-27 18-26 18-26 18-26 18-26 18-27 18-27 18-27 18-27 18-27 18-26 18-26 e 18-26 18-27 18-27 18-27 18-27 18-26

)
29,30, 29,30, 29,30, 29,30, 29,30, 29,30, 29,30, 29,30, 29,30, 29,30, 29,30, 29,30, 29,30, 29,30, X 29,30, 29,30, 29,30, 29,30, 29,30, 29,30,

42,43,44,47|42,43,44,47|42,43,04,47| 42,4447 | 42,4447 | 42,4447 | 424447 | 424447 | 424447 | 42,4447 | 42.44.47 | 42,4546 [42,44,46,47|42,44,4647 42,44,46,47|42,44,46,47| 42,4346 | 42,4346 | 42,4346 [42,44,4647
1-12, 1-12, 1-12, 1-13, 1-13, 113, 113, 1-12, 1-12, 1-12, 1-12, 1-12, 1-13, 1-13, 1-13, 1-12, 1-12, 1-12, 1-12, 1-13,
16,17 16,17 16,17 16,17 16,17 16,17 16,17 16,17 16,17 16,17 16,17 16,17 16,17 16,17 b 16,17 16,17 16,17 16,17 16,17 16,17
27-30 27-30 27-30 27,2830 | 27,2830 | 27,2830 | 27,2830 27-30 27-30 27-30 27-30 27-30 27,2830 | 27,28,30 %,/) 27,28,30 27-30 27-30 27-30 27-30 27,28,30

()
2
Y
C

42,45,46 42,45,46 42,45,46 42,45,46 42,45,46 42,45,46 42,45,46 42,45,46 42,45,46 42,45,46 42,45,46 42,45,46 42,45,46 42,45,46 42,45,46 42,45,46 42,43,46 42,43,46 42,43,46 42,43,46
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Anexo IX — Conteudos de Ensino-Aprendizagem

PROGRESSAO DE PROCESSO ENSINO-APRENDIZAGEM

TRAQUINAS A

BENJAMINS B

BENJAMINS A

Técnica individual

INFANTIS B

Técnica individual

INFANTIS A

Técnica individual

OBJECTIVOS Técnica individual Técnica individual Principios de jogo Principios de jogo Principios de jogo
TREINO/APRENDIZAGEM Principios de jogo Principios de jogo Métodos de jogo Métodos de jogo Métodos de jogo
OBJECTIVOS Aprendizagem do jogo | Aprendizagem do jogo | Aprendizagem do jogo | Aprendizagem do jogo
= Aprendizagem do jogo Melhor classificagdo Melhor classificag@o Melhor classificacio Melhor classificagao
COMPETICAO possivel possivel possivel possivel
Progresséao Progressao
Progresséo Progresséo Contengéo Contengéo
) ) Progressao Contengéo Contengéo Cobertura ofensiva Cobertura ofensiva
PRINCIPIOS ESPECIFICOS DE Contengao Cobertura ofensiva Cobertura ofensiva Cobertura defensiva Cobertura defensiva

JOGO Cobertura ofensiva Cobertura defensiva Cobertura defensiva Mobilidade Mobilidade
Cobertura defensiva Mobilidade Mobilidade Equilibrio Equilibrio
Equilibrio Equilibrio Espaco Espaco
Concentragao Concentracao
Passe Passe Passe Passe Passe
Recepgéo Recepcéo Recepgéo Recepcao Recepcao
Condugao Condugao Condugao Condugao Condugao
B Drible Drible Drible Drible Drible
TECNICA INDMDUAL Remate Remate Remate Remate Remate
Lancamento Langcamento Langcamento Lancamento Lancamento
Cabegeamento Cabegeamento Cabegeamento Cabegeamento Cabegeamento

ESQUEMAS TACTICOS

PONTAPE DE
BALIZA

Sair a jogar com DC

Sair a jogar com DC

Sair a jogar com DC

Sair a jogar com DC

Sair a jogar com DC

LANCAMENTO
DE LINHA
LATERAL

CANTOS

LIVRES

GRANDES
PENALIDADES

Ofensivos Longo para MA Longo para MA Longo para MA
Longo para MA Longo para MA ) ) :
9o p 9o P Directo para AC Directo para AC Directo para AC
Defensivos Campo pequeno Campo pequeno Campo pequeno Campo pequeno Campo pequeno
. Apoio Frontal
) Apoio Frontal
: Apoio Frontal Troca AC-MC Idem
Ofensivos Troca AC-MC Troca AC_M.C MA Contrario DC no Sector Ofensivo Todos
MA Contrério
Ruptura do DC
Defensivos Marcagéo a Zona Marcagdo a Zona Marcagéo a Zona Marcagéo a Zona Marcagéo a Zona
o1 "oy 1" o1
noyqn "2x1" X ) X
n 2x1 X Meias Meias Meias
Ofensivos . Meias
Meias Palmas Palmas Palmas
Palmas
Ancas Ancas Ancas
Marcago individual Marcacéo individual
Defensivos Marcagéo individual Marcagéo individual Marcagéo individual PN Marcagéo a zona
Marcagdo a zona PR
Marcagdo mista
. " Frontal directo Frontal directo Frontal directo
Frontal directo Frontal directo - - -
- - Frontal indirecto Frontal indirecto Frontal indirecto
. Frontal indirecto Frontal indirecto
Ofensivos Lateral palmas Lateral palmas Lateral palmas
Lateral palmas Lateral palmas
. . Lateral ancas Lateral ancas Lateral ancas
Sector defensivo Sector defensivo . . .
Sector defensivo Sector defensivo Sector defensivo
Frontal Frontal Frontal Frontal Frontal
Defensivos Lateral Lateral Lateral Lateral Lateral
Sector ofensivo Sector ofensivo Sector ofensivo Sector ofensivo Sector ofensivo
Ofensivos | Colocacédo no Campo | Colocagdo no Campo | Colocagédo no Campo | Colocagdo no Campo | Colocagédo no Campo
Defensivos | Colocagdo no Campo | Colocagédo no Campo | Colocagdo no Campo | Colocagédo no Campo | Colocagdo no Campo

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto

138




Edgar Alexandre Belchior Quedas

Relatério de Estagio — Sub 13, Clube Atlético e Cultural

2016 / 2017

Anexo X — Unidade de Treino Periodo Pré-Competitivo

EPOCA: 2016/17 ESCALAO: Infantis A MICROCICLO Ne: TREINO N°:
LOCAL: CAC DATA: 05.09.2016 HORA: 19h30 | JOGADORES: 22 VOLUME: 90"
Cap. Cond/Coor. |Resisténcia, Coordenagdo Comp lexa
(%2}
o
E Téc -Tact Ofens. |Progressdo, Cobertura Ofensiva
(&]
q) 7 7 ~
‘0’| Téc-TactDef. |Contencao
@)
Modelo de Jogo |TransicGes
Material 18 bolas, 24 Pinos, Marcas, 8 Varas, 3 Minibalizas, 10+10+6 Coletes, Aguas.
Ne° EXERCICIOS Min|6) Pricipios de Jogo 2x1 - Transic¢Ges por Vagas
1 Corrida Continua 10 Fo,rma: Fundamental 11
> — — 20 Nimero: 4 ou 5+ 1 atletas.
Técnica Individual - Quadrados Espaco: 1/4 de Campo de Fut.7.
3 Alongamentos + Flexibilidade Dinamica 5 _|Obiectivo: Progressdo/Contencéo, Cobertura Ofensiva; Condugdo de bola,
4 Hidratacdo 5 |Passe, Recepgdo, Remate, Drible, Desarme, Intersecéo.
5 Transigbes por Vagas (1x1) 10 [Descricéo: 2 atacantes tentam finalizar aplicando os principios de jogo
T fensivos, com a oposicdo de 1 defensor que aplica os principios de jogo
6 10 |°
Transu;oes- por V~agas (2d) defensivos. Quando o defensor recupera a posse de bola devem realizar a
! HIFIrataan — 5 transicdo defesa-ataque com o colega que esta em espera no 1/2 campo.
8 Jogo Reduzido Condicionado 15 |Quem perde a bola deve pressionar (transigio ataque-defesa) até a equipa
9 Refor¢o Muscular e Alongamentos 5 [adverséria circular a bola de sector.
Total 85

1) Corrida Continua

2) Técnica Individual - Quadrado

Forma: Complementar.

Numero: todos atletas em 3 grupos de 6. Espaco: 1/4 campo de fut.7.
Espaco: Quadrados de 15 metros de lado.

Obijectivo: Técnica Individual (passe, recepgdo, conducdo, drible).
Descricdo: no espago destinado, em quadrado, os atletas realizam as acgdes
técnicas individuais e/ou colectivas propostas pelos treinadores.

Variantes: limite de toques, superficies de contacto com a bola, trajectérias
da bola, tipos de deslocamento.

Accoes Técnico T4cticas Individuais:

Conducéo pé dto/esg/alternado/plantar

Condugdo+T esoura dto/esq

Condugdo+Troca Pé dto/esq

Condugdo+Ruleta dto/esq

Condugdo+Puxada dto/esq

Recepcéo e Passe pé dto/esq - ext/int/aérea/olhar deviado

Combinacdes Directas dta/esq

Combinagdes Indirectas dta/esq

Apoios Frontais

7) Hidratagao

3) Alongamentos e Flexibilidade Dinamica

4) Hidratacéo

8) Jogo reduzido condicionado (Gr+5x5+Gr)

Forma: Fundamental I11.

Numero: todos atletas em 4 equipas.

Espaco: 1/2 campo de fut.7.

Objectivo: Aplicagdo do modelo de jogo preconizado com énfase nas

5) Pricipios de Jogo 1x1 - Transic¢des por Vagas

Forma: Fundamental 11

Numero: Grupos de 3 atletas.

Espaco: 1/4 de Campo de Fut.7.

Obijectivo: Progressdao/Contencdo; Conducédo de bola, Remate, Drible,
Desarme, Intersecéo.

Descricdo: 1 atacante tenta finalizar aplicando os principios de jogo
ofensivos, com a oposicdo de 1 defensor que aplica os principios de jogo
defensivos. Quando o defensor recupera a posse de bola devem realizar a
transicdo defesa-ataque, ultrapassando o 1/2 campo com a bola controlada.
Quem perde a bola deve pressionar (transicdo ataque-defesa) até o
adversario passar o 1/2 campo ou realizar uma combinacéo directa com o
GR.

transicdes e manutengdo da posse de bola.

Descricédo: 2 equipas 5x5 tentam marcar golo e impedir que o adversario
marque.

Variantes:

a) golo marcado 5 segundos ap6s a recuperagéo vale por 2.

b) se a bola passar pelos 3 corredores o golo vale por 2.

¢) se ndo for golo passados 5 segundos ap0s a recuperacédo, a bola tem que
passar pelos 3 corredores.

9) Reforgo Muscular e Alongamentos
RM: 20 abdominais + 20 dorsais + 20 flexdes/extensdes de bracos
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EPOCA: 2016/17 ESCALAO: Infantis A MICROCICLO N°: TREINO N°:
LOCAL.: CAC DATA: 06.09.2016 HORA: 1930 [ JOGADORES: 22 VOLUME: 90"
Cap. Cond/Coor. |Resisténcia, Coordenagdo Complexa
wn
o
E Téc -Téact Ofens. [Progressdo, Cobertura Ofensiva
(&)
a-) z z ~
‘o'| Téc-TactDef. |Contengdo
@)
Modelo de Jogo |Transicdes
Material 18 bolas, 24 Pinos, Marcas, 8 Varas, 3 Minibalizas, 10+10+6 Coletes, Aguas.
N° EXERCICIOS Min|6) Pricipios de Jogo 2x1 - Transigdes por Vagas
1 Corrida Continua 10 Folrma: Fundamental I1
5 — — — 20 Ndmero: 4 ou 5+ 1 atletas.
Técnica Individual - Posices por sectores Espaco: 1/4 de Campo de Fut.7.
3 Alongamentos + Flexibilidade Dinamica 5 | Obiectivo: Progressio/Contengio, Cobertura Ofensiva; Condugio de bola,
4 Hidratacdo 5 |Passe, Recepcédo, Remate, Drible, Desarme, Intersecéo.
5 TransicBes por Vagas (1x1) 10 |Descricéo: 2 atacantes tentam finalizar aplicando os principios de jogo
6 Transicoes por Vagas (2x1) 10 ofenswos, com a oposi¢ao de 1 defensor que aplica os principios de. jogo
7 - — z defensivos. Quando o defensor recupera a posse de bola devem realizar a
Hidratagao transicdo defesa-ataque com o colega que estd em espera no 1/2 campo.
8a Jogo Reduzido Condicionado 10 | Quem perde a bola deve pressionar (transicio ataque-defesa) até a equipa
8b Circulagdo Téctica 6x0+Gr 5 |adverséaria circular a bola de sector.
9 Reforco Muscular e Alongamentos 5
Total 85

Corrida Continua

1)

2) Técnica Individual - PosicOes por sectores

orma: Complementar.

Nimero: todos atletas em 2 grupos de 8.

Espaco: 1/2 campo de fut.11.

Objectivo: Técnica Individual (passe, recep¢do, condugéo, drible).
Descricdo: no espago destinado, os atletas realizam as ac¢des técnicas
individuais e/ou colectivas propostas pelos treinadores.

Variantes: limite de toques, superficies de contacto com a hola, trajectérias
da bola, tipos de deslocamento.

Accdes Técnico Téacticas Individuais:

Condugéo pé dto/esg/alternado/plantar

Condugdo+T esoura dto/esq

Condugdo+Troca Pé dto/esq

Condugdo+Ruleta dto/esq

Condugdo+Puxada dto/esq

Recepcdo e Passe pé dto/esq - ext/int/aérea/olhar deviado
Combinagdes Directas dta/esq

Combinacdes Indirectas dta/esq

Apoios Frontais

=

7) Hidratagédo

8a) Jogo reduzido condicionado (Gr+5x5+Gr)

Forma: Fundamental I11.

Numero: todos atletas em 4 equipas.

Espaco: 1/2 campo de fut.7.

Objectivo: Aplicacdo do modelo de jogo preconizado com énfase nas

3) Alongamentos e Flexibilidade Dinamica

4) Hidratagédo

5) Pricipios de Jogo 1x1 - Transi¢des por Vagas

Forma: Fundamental 11

Numero: Grupos de 3 atletas.

Espaco: 1/4 de Campo de Fut.7.

Objectivo: Progressdo/Contencéo; Conducdo de bola, Remate, Drible,
Desarme, Intersegéo.

Descricdo: 1 atacante tenta finalizar aplicando os principios de jogo
ofensivos, com a oposi¢do de 1 defensor que aplica os principios de jogo
defensivos. Quando o defensor recupera a posse de bola devem realizar a
transicdo defesa-ataque, ultrapassando o 1/2 campo com a bola controlada.
Quem perde a bola deve pressionar (transicdo ataque-defesa) até o
adversario passar o 1/2 campo ou realizar uma combinagdo directa com o
CR.

transices e manutencdo da posse de bola.

Descricdo: 2 equipas 5x5 tentam marcar golo e impedir que o adversario
marque.

Variantes:

a) golo marcado 5 segundos ap6s a recuperagao vale por 2.

b) se a bola passar pelos 3 corredores o golo vale por 2.

c) se nédo for golo passados 5 segundos ap6s a recuperagdo, a bola tem que
passar pelos 3 corredores.

8b) Circulagédo Tactica 6x0+Gr

Forma: Fundamental I.

NUmero: 6+1.

Espaco: 1/2 campo de fut.7.

Objectivo: Organizacéo e Posicionamento no sector ofensivo.
Descricdo: Realizacdo das dinamicas preconizadas pelos treinadores.

9) Reforco Muscular e Alongamentos
RM: 20 abdominais + 20 dorsais + 20 flexdes/extensdes de bragos
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EPOCA: 2016/17 ESCALAO: Infantis A MICROCICLO N°: TREINO N°:
LOCAL.: CAC DATA: 07.09.2016 HORA: 1930 | JOGADORES: 22 VOLUME: 90"
Cap. Cond/Coor. |Resisténcia, Coordenagdo Comp lexa
n
o
E Téc -Tact Ofens. |Progresséo, Cobertura Ofensiva
(&)
m z 7 ~
‘a'| Téc-TactDef. [Contencéo
@)
Modelo de Jogo |Transicdes
Material 18 bolas, 24 Pinos, Marcas, 8 Varas, 3 Minibalizas, 10+10+6 Coletes, Aguas.

Ne EXERCICIOS Min|6) Pricipios de Jogo 2x1 - Transi¢fes por Vagas

1 Corrida Continua 10 M Fundamental 11

> 20 NUmero: 4 ou 5+ 1 atletas.

Andebol com Golos de Cabeca Espaco: 1/4 de Campo de Fut.7.

3 Alongamentos + Flexibilidade Dinamica 5_|Objectivo: Progressio/Contencéo, Cobertura Ofensiva; Condugo de bola,
4 Hidratacdo 5 |Passe, Recepcdo, Remate, Drible, Desarme, Intersecao.

5 Transicdes por Vagas (1x1) 10 |Descricdo: 2 atacantes tentam finalizar aplicando os principios de jogo
6 Transicdes por Vagas (2x1) 10 OfenSIYOS, com a oposicdo de 1 defensor que aplica os principios def jogo
7 - — 5 defensivos. Quando o defensor recupera a posse de bola devem realizar a

Hidratacdo transicdo defesa-ataque com o colega que estd em espera no 1/2 campo.

8a Jogo Reduzido Condicionado 10 | Quem perde a bola deve pressionar (transicio ataque-defesa) até a equipa
8b Circulagdo Téctica 6x0+Gr adverséria circular a bola de sector.

9 Reforgo Muscular e Alongamentos 5

Total 85

1) Corrida Continua

2) Técnica Individual - Posicdes por sectores

Forma: Complementar.

Numero: todos atletas em 4 equipas de 4.

Espaco: 1/2 campo de fut.11.

Objectivo: Técnica Individual (passe, recep¢do, conducéo, drible).
Descricdo: no espaco destinado, os atletas realizam as acgdes técnicas
individuais e/ou colectivas propostas pelos treinadores, jogando e
progredindo com a bola nas maos. Ap6s serem tocados, devem parar a
progressdo e realizar o passe. A finalizagdo é realizada através de
cabeceamento.

Variantes: Limite de deslocamento, Passe com o0 pé, Recepgéo com peito
ou outra superficie.

7) Hidratagéo

3) Alongamentos e Flexibilidade Dinamica

4) Hidratacao

5) Pricipios de Jogo 1x1 - Transi¢es por Vagas

Forma: Fundamental 11

Nimero: Grupos de 3 atletas.

Espaco: 1/4 de Campo de Fut.7.

Objectivo: Progressdo/Contencédo; Conducdo de bola, Remate, Drible,
Desarme, Intersecéo.

Descricdo: 1 atacante tenta finalizar aplicando os principios de jogo
ofensivos, com a oposicdo de 1 defensor que aplica os principios de jogo
defensivos. Quando o defensor recupera a posse de bola devem realizar a
transicdo defesa-ataque, ultrapassando o 1/2 campo com a bola controlada.
Quem perde a bola deve pressionar (transicdo ataque-defesa) até o
adversario passar 0 1/2 campo ou realizar uma combinacéo directa com o
CR.

8a) Jogo reduzido condicionado (Gr+5x5+Gr)

Forma: Fundamental I11.

Numero: todos atletas em 4 equipas.

Espaco: 1/2 campo de fut.7.

Objectivo: Aplicacdo do modelo de jogo preconizado com énfase nas
transigdes e manutencdo da posse de bola.

Descricdo: 2 equipas 5x5 tentam marcar golo e impedir que o adversario
marque.

Variantes:

a) golo marcado 5 segundos apds a recuperagao vale por 2.

b) se a bola passar pelos 3 corredores o golo vale por 2.

c) se ndo for golo passados 5 segundos ap6s a recuperacdo, a bola tem que
passar pelos 3 corredores.

8b) Circulacéo Tactica 6x0+Gr

Forma: Fundamental .

Ndmero: 6+1.

Espaco: 1/2 campo de fut.7.

Objectivo: Organizacéo e Posicionamento no sector ofensivo.
Descricdo: Realizagdo das dinamicas preconizadas pelos treinadores.

9) Reforgo Muscular e Alongamentos

RM: 20 abdominais + 20 dorsais + 20 flexes/extensdes de bragos
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Anexo XI — Unidade de Treino Periodo Competitivo

EPOCA: 2016/17 ESCALAO: Infantis A MICROCICLO Ne: TREINO Ne°:
LOCAL: CAC DATA: 02.01.2017 HORA: 19%h30 | JOGADORES: 22 VOLUME: 90"
Cap. Cond/Coor. |Coordenacéo Simples, Forca Inferior
)
o
E Téc -Tact Ofens. |Progressdo
O
a) 7 7 ~
‘0’| Téc-Tact Def. |Contencao
O
Modelo de Jogo |Transicoes
Material 15 bolas, 14 + 8 Pinos, Marcas, 4 Varas, 10+7+7 Coletes, Aguas.
Ne° EXERCICIOS Min| 5b Principios de Jogo 1x1 conquistar a linha ou o golo
1 M obilidade Articular 5 [Eorma: Fundamental Il
2 Técnica Individual - Quadrados & Caga-Bolas 15 Numero: 1 Grupos de 6 atletas. Espaco: 1/3 de Campo de Fut.11.
3 Al Flexibilidade Dinami 5 Objectivo: Progressdo/Contencdo, Condugdo, Drible, Remate, Desarme.
ongamentos e. 2 '~' ade Dihdmica Descricéo: 1 atacante tenta conquistar a linha final com a bola controlada
4 Hidratacao S_|pelos corredores laterais ou finalizar na minibaliza no corredor central,
5a Principios de Jogo 1x1+Gr 15 |com a oposigdo de 1 defensor que aplica os principios de jogo defensivos.
5b Principios de Jogo 1x1 conquistar a linha ou o golo Quando o defensor recupera a posse de bola deve realizar a transi¢do defesa-
5¢c Finalizagdo com capacidades condicionais e coordenativas 15 |ataque, conduzindo a bola pela linha do 1/2 campo. Quem perde a bola
5 Hid ~ 5 deve pressionar (transi¢do ataque-defesa) até o adversario passar a bola
- idratacao pela linha do 1/2 campo. Se a linha for conquistada pelo corredor lateral, o
7 Torneio Escada (3x3) 20 |atacante ganha 1 ponto, se for golo ganha 2 pontos. Quem sofre ponto
0 0 0 [continua a defender.
8 Reforco Muscular e Alongamentos 5 |Feedback: Aproximar rapido, atengdo aos apoios, ndo arrisca desarme no
Total 90 corredor central. Pressdo apds recuperar a bola. Progressdo na maxima

1 Mobilidade Articular

velocidade.

2 Técnica Individual - Quadrados & Caca-Bolas
Forma: Complementar.
Numero: todos atletas.
Espaco: 1/4 Campo fut.11.
Objectivo: Técnica Individual (Conducédo, Drible, Desarme).
Descricdo: no espaco destinado, os atletas com bola tentam manter a sua
posse, enquanto os atletas sem bola a tentam recuperar.

5¢c

Forma: Fundamental |

Ndmero: 6+1 atletas.

Espaco: 1/3 de Campo de Fut.11.

Objectivo: Passe, Recepgdo, Remate, Cabegeamento.

Descricdo: 2 filas de 3 atletas em cada poste da baliza. 1 atleta sem bola
comeca os exercicos de coordenagéo, dé a volta ao poste situado a entrada
da area e finaliza ap6s passe do colega da fila do lado contrario, que por sua
vez realiza também os seus exercicios de coordenacdo. Quem finaliza vai
buscar a bola e coloca-se no final da fila contraria.

Finalizacdo: Recepcédo e remate; Remate; Cabegeamento.

Coordenacdo: Skipings, Deslocamentos laterais, Multissaltos, Sprint,
Corrida de costas.

Feedbacks: Remate em progressdo (sem parar a corrida), passe rasteiro.

Finalizacdo com capacidades condicionais e coordenativas

6 Hidratagdo

3 Alongamentos e Flexibilidade Dinamica

4 Hidratagao

5a Principios de Jogo 1x1+Gr

Forma: Fundamental I1

Numero: 1 Grupos de 6 atletas. Espaco: 1/3 de Campo de Fut.11.
Objectivo: Progressdo/Contenc¢do. Condugdo de bola, Passe, recepcéo,
Drible, Desarme, Intersecéo.

Descricdo: O GR realiza um passe longo para o atacante no 1/2 campo que
apos a recepgdo realiza a progressdo e tenta finalizar, com a oposigédo de 1
defensor que aplicam os principios de jogo defensivos. Quando o defensor
recupera a posse de bola deve realizar a transicdo defesa-ataque, fazendo o
passe para o colegaem apoio frontal. Quem perde a bola deve pressionar
(transicdo ataque-defesa) até o adversario passar a bola. Quem sofrer golo
continua a defender.

Feedback: Aproximar rapido, atengdo aos apoios, ndo arrisca desarme no
corredor central. Pressdo ap6s recuperar a bola. Progressdo na méaxima
velocidade.

7 Torneio Escada (3x3)

Forma: Fundamental I11.

Ndmero: 6 equipas de 3 atletas.

Espaco: 1/3 campo de fut.11.

Objectivo: Aplicacdo dos principios de jogo, competitividade e
agressividade.

Descricdo: 2 equipas 3x3 tentam marcar golo e impedir que o adversario
marque.

8 Reforgo Muscular e Alongamentos
RM: 20 abdominais + 20 dorsais + 20 flexdes/extensdes de bragos
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EPOCA: 2016/17 ESCALAO: Infantis A MICROCICLO Ne: TREINO Ne°: 49
LOCAL: CAC DATA: 04.01.2017 HORA: 19h30 | JOGADORES: 22 VOLUME: 90"
Cap. Cond/Coor. |Coordenagéo Simples.
3
E Téc -Tact Ofens. |Progressdo, Cobertura Ofensiva.
3
‘'| Téc-TactDef. [Contencéo
@)
Modelo de Jogo |Transigdes

15 bolas, 14 + 8 Pinos, Marcas, 4 Varas, 10+7+7 Coletes, Aguas.

Material
Ne EXERCICIOS Min
1 M obilidade Articular 5
2 Técnica Individual - Quadrados & Caga-Bolas 15
3 Alongamentos e Flexibilidade Dindmica 5
4 Hidratacdo 5
5a Principios de Jogo 1x1+Gr 10
5b Principios de Jogo 2x1+Gr 10
5c 1x1 com Finalizagdo 10
6 Hidratacdo 5
7 Torneio Escada (3x3) 20
0 0 0
8 Reforco Muscular e Alongamentos 5
Total 90
1 Mobilidade Articular

5b Principios de Jogo 2x1+Gr

Forma: Fundamental 11

Numero: 1 Grupos de 6 atletas. Espaco: 1/3 de Campo de Fut.11.
Objectivo: Progressdo/Contencgdo, Cobertura Ofensiva. Condugdo de bola,
Passe, Recepcéo, Drible, Desarme, Intersecéo.

Descricdo: O GR realiza um passe longo para 2 atacantes no 1/2 campo que
apo6s a recepgdo realizam a progressdo e tentam finalizar, com a oposicédo
de 1 defensor que aplica os principios de jogo defensivos. Quando o
defensor recupera a posse de bola deve realizar a transi¢édo defesa-ataque,
fazendo o passe para o colega em apoio frontal. Quem perde a bola deve
pressionar (transicdo ataque-defesa) até o adversario passar a bola. Quem
sofrer golo continua a defender.

Feedback: Aproximar rapido, atengdo aos apoios, ndo arrisca desarme no
corredor central. Pressdo apds recuperar a bola. Progressdo na maxima
velocidade. Finalizagdo ap6s 5 segundos.

2 Técnica Individual - Quadrados & Cacga-Bolas
Forma: Complementar.
Ndmero: todos atletas.
Espaco: 1/4 Campo fut.11.
Objectivo: Técnica Individual (Condugéo, Drible, Desarme).
Descricdo: no espago destinado, os atletas com bola tentam manter a sua
posse, enquanto os atletas sem bola a tentam recuperar.

5c

Forma: Fundamental 11

Ndmero: 6+1 atletas.

Espaco: 1/3 de Campo de Fut.11.

Obijectivo: Passe, Recepgdo, Remate, Drible, Desarme, Interseccéo.
Descricéo: 2 filas de 3 atletas em cada lado da linha do meio campo. 1
atleta sem bola comeca os exercicos de coordenacéo, e avanga até ao
quadrado situado na linha do 1/2 campo e realiza a contencgéo ao jogador
com bola que saiu do lado oposto em condugéo e que realiza um drible.
Quem sofre golo continua a defender.

Coordenacdo: Skipings, Deslocamentos laterais, Multissaltos
Feedbacks: 5 segundos ap6s o drible para finalizar.

1x1 com Finalizagéo

6 Hidratacao

3 Alongamentos e Flexibilidade Dinamica

4 Hidratagédo

5a Principios de Jogo 1x1+Gr

Forma: Fundamental 11

Nimero: 1 Grupos de 6 atletas. Espaco: 1/3 de Campo de Fut.11.
Objectivo: Progressdo/Contencdo. Conducdo de bola, Passe, recepgéo,
Drible, Desarme, Intersegéo.

Descricdo: O GR realiza um passe longo para o atacante no 1/2 campo que
ap0s a recepcgdo realiza a progressdo e tenta finalizar, com a oposicéo de 1
defensor que aplicam os principios de jogo defensivos. Quando o defensor
recupera a posse de bola deve realizar a transigdo defesa-ataque, fazendo o
passe para o colegaem apoio frontal. Quem perde a bola deve pressionar
(transicdo ataque-defesa) até o adversario passar a bola. Quem sofrer golo
continua a defender.

Feedback: Aproximar rapido, aten¢do aos apoios, ndo arrisca desarme no
corredor central. Pressdo apds recuperar a bola. Progressdo na maxima
velocidade. Finalizagdo ap6s 5 segundos.

7 Torneio Escada (3x3)
Forma: Fundamental I11.
Numero: 6 equipas de 3 atletas.
Espaco: 1/3 campo de fut.11.
Objectivo: Aplicacédo dos principios de jogo, competitividade e
agressividade.
Descricéo: 2 equipas 3x3 tentam marcar golo e impedir que o adversario
marque.

8 Reforgo Muscular e Alongamentos
RM: 20 abdominais + 20 dorsais + 20 flex8es/extensdes de bragos
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Edgar Alexandre Belchior Quedas
Relatério de Estagio — Sub 13, Clube Atlético e

Cultural 2016 / 2017

EPOCA: 2016/17 ESCALAO: Infantis A MICROCICLO N°: 16 TREINO Ne:
LOCAL.: CAC DATA: 04.01.2017 HORA: 18h00 | JOGADORES: 22 VOLUME: 90"
Cap. Cond/Coor.
(%)
o
E Téc -Tact Ofens. |Cantos, Livres
(&)
q" .
5‘ Téc -Tact Def. [Cantos, Livres
O
Modelo de Jogo |Esquemas Tacticos
Material 9 Bolas, 4 Pinos, 2 Varas, Marcas, 10+10+6 Coletes, Aguas.
N° EXERCICIOS Min| 5b Jogo Metaespecializado (Gr+5x5+Gr)+(1J) 20
1 M obilidade Articular 5 |Eorma: Fundamental 111
2 Técnica Individual - Quadrados & Caga-Bolas 15 |Nimero: 11+2 atletas.
3 Al Flexibilidade Dinami Espaco: 1/2 Campo de Fut.11.
ongamentos e. ext '~| ade Dinamica Objectivo: Ocupacao racional do espago, posicionamento, dindmica
4 Hidratagdo ofensiva e defensiva, zonas de finalizagio, mobilidade.
5a Esquemas Técticos (Cantos, Livres) 20 |Descrigdo: 5 atacantes em 2-3 com a ajuda de 1 Jokers aplicam o método
5b Jogo Metaespecializado (Gr+5x5+Gr)+(1J) 20 |de jogo ofensivo. Em oposicéo estéo 5 defensores realizando o método
defensivo.
0 0 0
6 Hid - 5 Condicionantes:
Idratagao Quem ataca tem que ter sempre sempre 1 jogador atrés do 1/2 campo.
7 Jogo Formal Gr+10x10+Gr 10 |se a hola segue do GR, ou é recuperada antes do 1/2 campo, tem que passar
0 0 0 |pelos 3 corredores.
8 Reforgo M uscular e Alongamentos 5 |A bola segue de quem marca.
Total 90 Variantes: 3 toques;
1 Mobilidade Articular 5
2 Técnica Individual - Quadrados & Caga-Bolas 15

Forma: Complementar.

Ndmero: todos atletas.

Espaco: 1/4 Campo fut.11.

Objectivo: Técnica Individual (Condugdo, Drible, Desarme).

Descricéo: no espago destinado, os atletas com bola tentam manter a sua
posse, enquanto os atletas sem bola a tentam recuperar.

6 Hidratacdo 5

3 Alongamentos e Flexibilidade Dinadmica 5
4 Hidratacao 5
5a Esquemas Tacticos (Cantos, Livres) 20

Forma: Fundamental 111

Numero: 11+1 atletas.

Espaco: 1/2 de Campo de Fut.11.

Objectivo: Esquemas Tacticos.

Descricéo: 2 atletas em velocidade atacam a bola lancada pelo GR. Quem
chegar 1° finaliza em 3 toques. Apés finalizar, saem 2 atacantes da baliza
onde houve finalizagdo com passe em profundidade para cruzamento na
baliza contraria. Quem fez o passe ataca a entrada da area e quem finalizou
torna-se defensor. Quem néo finalizou é atacante e tenta enganar o
adversario atacando 0 1° ou 0 2° poste.

Rotacéo:

10" Cantos Ofensivos/Defensivos

10" Livres Ofensivos/Defensivos

7 Jogo Formal Gr+10x10+Gr 10

Forma: Fundamental I11.

Namero: 20+2.

Espaco: Campo de fut.11.

Objectivo: Aplicacdo do modelo de jogo preconizado com énfase nas
transicdes e manutengdo da posse de bola.

Descricédo: 10 atacantes em 4-3-3 aplicam o método de jogo ofensivo. Em
oposicdo estdo 10 defensores realizando o método defensivo.
Variantes: Jogo a 3 toques;

Condicionantes: Se a bola segue do GR, ou é recuperada antes do 1/2
campo, tem que passar pelos 3 corredores.

Segue de quem marca.

Esquemas T acticos.

8 Reforgo Muscular e Alongamentos 5

RM: 20 abdominais + 20 dorsais + 20 flexdes/extensdes de bragos
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